TÜRKİYE 


Tüm Vücudunu 
Çalıştıracak 
Egzersiz Planı 
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Her Yaşa 
Uygun 
Cilt Bakım 
Rehberi 


Bağışıklık 
Sistemini 
Destekleyen 
15 Alışkanlık 


Sağlıklı & 
Doyurucu 
Makarna 
Tarifleri 
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Özür dilerken — 
yanlış anlaşılmak « 7? İ 
istemiyorsan. “ 
BİRKIZIN EN İYİ 

DOSTU 

Regl döngünleilgili 
ne kadar bilgiye 
sahipsin? Testimizi 
çöz,bilmediklerini 


öğren... 
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“ÜZGÜNÜM 
ÜZGÜN 


DEĞİLİM” 
Çoğuzaman 
gereksiz yere 
özür diliyoruz. 
Doğru yerde ve 
doğru şekilde 
özür dilemeyi 
öğren. 
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ÖZGÜRCE 
KOŞABILIR MISIN? 
erinde hiçbir 
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PANO 
GÜZELLİK 
g Sonbahara özel 
g ojerenkleri ve 
daha birçok 
güncelkonu... 
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Teknolojik cihazlar 
olmadan koşma 
fikrini merak 
ediyorsan. 
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JESSIE 
GRAFF 
American Ninja 
Warrior 
yarışmasında 
rekor kıran ünlü 
dublör, imkansızı 
başarmasırlarını 
anlatıyor. 


Derginieline aldın... 
Pekiönce hangi konuyu 
okuyacaksın? Bizim 
birkaç fikrimiz var. 


DÖVÜŞ KULÜBÜ 
Bu basitleştirilmiş kick 
boksrutiniile15 


dakikada hızlıca yağ 
yakabilirsin. 
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Tuzun etkilerini 
tüm yönleriyle 
öğrenmek 
istiyorsan 


124 


TUZDOSYASI 
“Tuzdan uzak dur” 
tavsiyesi sencene 
kadar doğru? Tuza 

bakış açımızı 
değiştiren bilgileri 
paylaşıyoruz. 


YE Nea 


İDDİALIİKİLİ 
Sonbahar sezonunda öne çikan 
ayakkabı ve çanta modelleri... 


Y 


— 


j 
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GÜZELLİK 


İdeal Fondöteni Bul 
Farklı ihtiyaçlara göre formüle edilmiş 
fondötenleri keşfet, sana en uygununu bul. 


Her Yaşın Ayrı Güzelliği Var 
Yaşına uygun cilt bakımı tüyoları... 


Her Gün Kullanmaman 
Gereken 6 Urün 

Aradığın “0” ürünü bulman, ondan biran 
olsun ayrılmaman anlamına gelmiyor! 


STİL 


Çizgilerini Belirle 
Vücut proporsiyonunu dengelemek için 
çizgilerin gücünü kullan. 


Cesur Kadife 
Soğuk havalaramükemmel uyum sağlayan 
kadife, bu sezon da tüm stillerde kendini 
gösteriyor. 


Kemerleri Bağlıyoruz! 
Hem klasik hem de spor kombinlerine 
uyarlayabileceğin yüksek bel pantolonlar... 


FİTNESS 


Bahanesiz Fitness 
Vücudunun her tarafını ekipman 
gerekmeden çalıştıran bu egzersiz 
programıyla hiçbir bahaneye yer yok. 


Güç Sende Artık! 
Sana ağırlık kaldırma konusunda yardımcı 
olacak, egzersiz eğitmenlerinin bilgileri ile 
harmanlanmış bir ders hazırladık. 


SAĞLIK 


Endişe Çanları Mı Çalıyor? 
Yüksek işlevli anksiyetenin üzerindeki sır 


AKDENİZ U 
PRATİK VE 
SAĞLIKLI 

MAKARNA 
TARİFLERİ... 


TH.COM.TR 


perdesini aralıyoruz. 


Güçlü Bağışıklık Rehberi 
Bağışıklık sistemini desteklemek ve 
güçlendirmek için yapabileceklerini öğren. 


BESLENME 


Kalori Meselesi... 
Aldığın ve yaktığın kalorileri dengeleyerek 
ilo problemine son noktayı koyabilirsin. 


Tadına Vararak Doy 
Dilinin keyif aldığı besinleri keşfederek iştah 
yönetiminde başarılı ol. 


Hayat Kaliteni Beslenme İle Arttır 
Diyetisyen ve Psikolog M. Pırıl Şenol Duru'nun 
önerileri ve kendi tecrübeleriyle, hayat 
aliteni arttırmaya iyi beslenerek başla. 
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ANTİOKSİDAN 

ENGİNİ BESİNLERİ, 
DAHA AZ 
KALORİYLE SHOT 
BARDAĞINA SIĞDIR. 
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YAŞAM 


Toparlanma Zamanı... 
Geçirdiğin kötü günleri, var gücünle tekrar 
ayağa kalkmak için fırsata çevir. 


Evrensel Dengeyi Temsil Eden 
Terazi Kadınları 

Kendinin ya da çevreni kuşatmış Terazi 
kadınlarının potansiyelini keşfet. 


Dönüşüme Hazır Mısın? 
En önemli projen olan, “kendin ve hayatın” 
için 3O'lu yaşlara giriş planını oluştur. 


Şu “Enerji” Dedikleri... 
Bir ortamdan ayrılırken insanlarda nasıl bir 
his bırakıyorsun? Duygusal izlenimin ilişkiler 
üzerindeki etkilerini keşfet. 


BU SEZON KENDİNİ 


MASKÜLEN İm 
ici WOMEN'S DAHA FAZLAWH ( konularındaen 
e | is IÇİN DE HEALTM'E SOR Her gün güncellenen güncel haberler... 
İLİRSİN! Tırnak kırılmasından (| içeriğiyle İLHAM 
tüp bebek WomensHealth. VERENLER Bu ay 
tedavisine kadar com.tr'yi keşfet. bizi kimler ve neler 
PANO motive etti? 


merak ettiğin her 
şey... Bize sor, biz 
cevapları buluruz! 


Güzellik, beslenme, 
cinsellik, fitness, 
sağlık ve zayıflama 
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| EDİTÖRÜN MEKTUBU İ 


GÜÇLÜ KADINLAR 


“GÜÇ” DEYİNCE, DAHA 
DOĞRUSU “GÜÇLÜ KADIN” 
DEYİNCE AKLINDA NASIL BIR 
GÖRÜNTÜ CANLANIYOR? 
Soruyu başka türlü sorayım: Güç 
sende fiziksel bir görünümü mü 
çağrıştırıyor, yoksa hayatın birçok 
alanında, kendi potansiyelini 
keşfederek var olabilmeyi mi 
anlatıyor? Benim için ikincisi... 
Kendi ayakları üzerinde duran, 
hayatta öncelikle kendi içindeki 
güçten destek alan, potansiyelini 
keşfetmiş ya da keşfetme 
yolundaki her kadın güçlüdür 
bana göre. Yapabildiğinin en 
iyisini yapan, koşulları bahane 
etmeyen kadın güçlüdür. Ama 
bana sorarsan aslında en önemlisi 
şu ki, kendi zayıf noktalarının 
farkında olan kadın güçlüdür! 

Bu ayki kapak yıldızımız olan 
“American Ninja Warrior” Jessie 
Graff, ilk bakışta zayıf noktaları 
olan bir kadın gibi görünmüyor, 
değil mi? Ancak bize ilham veren 
her başarı hikâyesinin gerisinde, 
yapılmış bazı hatalar ve alınmış 
ciddi dersler var. Jessie için bu 
ders, “vücudunu dinle” olmuş. 
Zayıf noktası ise, öyle görünüyor 
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ki zayıf noktası olduğunu 
düşünmemesi... Çılgınca egzersiz 
yaparak sınırlarını aşırı zorladığı, 
kendisine dinlenme şansı 
tanımadığı bir dönemin sonunda, 
önemli bir sakatlık geçirmiş. 
Gözyaşlarıyla (ve tahmin 
ediyorum ki pişmanlıkla) dolu 
günlerin ardından, buradan 
çıkardığı derslerle egzersize ve 
hayatına geri dönmüş. Kısacası, 
süper kahramanların bile mola 
vermeye ihtiyacı var. Çünkü 
aslında o molalar sayesinde güç 
topluyorlar. 

Güçten bahsetmişken; belki de 
bugüne kadarki en güçlü 
kapağımızla karşındayız! 
Amacımız net: Seni kendi gücünü 
keşfetmen için motive etmek. 
Çünkü geçtiğimiz aylarda 
yaptığımız global anket de 
gösterdi ki, kadınlar artık 
zayıflamaya değil daha güçlü 
olmaya odaklanıyor. Bunun yolu 
da öncelikle bedenini gerçekten 
iyi beslemekten, sonra da onu 
güçlendirecek egzersizleri 
yapmaktan geçiyor. Bu ikisini 
tamamlayan üçüncü destek 
kuvvet ise, yeteri kadar 
dinlenmek. Ve aslında bu üçlü 
birbirini mükemmel şekilde 
tamamlıyor: Kendine iyi bakıp 
güçlendikçe diyet yapma 
psikolojisinden uzaklaşıyorsun 
çünkü doğal olarak daha sağlıklı 
besinlere yöneliyorsun. Üstelik 
kaçamak yapmaya daha çok 
hakkın oluyor çünkü yediklerini 
daha kolay yakabilir hâle 
geliyorsun. Metabolizman daha iyi 
çalışıyor, kendini daha sağlıklı ve 
formda hissediyorsun. Daha iyi 
uyuyor, enerji dolu uyanıyorsun. 
İşte fit olmak tam da bu anlama 
geliyor. Bizim de Women's Health 
olarak misyonumuz bu yolda 
senin en iyi rehberin ve en 


güvenilir kaynağın olmak. 

Gelelim Ekim sayımızda neler 
bulacağına... Hiçbir ekipman 
kullanmadan, hatta spor salonuna 
bile gitmeden yapılabilecek 
egzersizler, WH okurlarının en çok 
istediği konulardan biri. Bu ay da 
buna yönelik hazırladığımız 
egzersiz planını sayfa 57'de 
bulacaksın. Ağırlık çalışmak için 
başlangıçtan ileri seviyeye kadar 
uygulayabileceğin bir diğer 
planımız sayfa 62'de yer alıyor. 
Akıllı saatin, telefonun ve diğer 
takip cihazlarından “soyunarak” 
koşma fikri kulağına nasıl geliyor? 
Özgürce koşmanın keyfini sana 
yeniden hatırlatacak olan yazımız 
sayfa 116'da... Kış ayları gelmeden 
güçlü bir bağışıklık sistemine 
kavuşman için 15 basit yaşam tarzı 
değişikliği, iyi beslenerek hayat 
kaliteni arttırmanın yolları, keyif 
aldığın besinleri keşfederek 
diyetinden sonuç almanın sırları, 
bu ay derginde bulacağın 
konulardan bazıları... Biz 
hazırlarken çok keyif aldık, dilerim 
sen de okurken aynı keyfi alırsın. 
Bizimle düşüncelerini paylaşmayı 
unutma. Derginle beraber çektiğin 
fotoğrafları #womenshealthtr 
etiketi ile görmeyi çok sevdiğimizi 
zaten biliyorsun. 

Ne istediğini keşfettiysen şayet, 
onun için çok çalışmaktan 
vazgeçme. Daha güçlü, daha 
pozitif, daha mutlu bir “sen” 
olduğun, harika bir Ekim 
geçirmeni dilerim. 


Sevgimle... 
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- WomensHealth.com. 
tr'de neler oluyor? 


En İyi Fitness 
ve Beslenme 
Tü yoları 


Egzersiz programının yeterince 
etkili olmadığını düşünüyor ve 
kendini daha çok geliştirmek 
istiyorsan, adresin 1 7 
WomensHealth.com.tr olmalı! 


GEtkili Egzersiz Programları 
Neleri yanlış yaptığını öğren! 


AŞINI vi beslenmenin ne kadar kolay 
e 
a Old 
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YAYIN 
YAYINCI 
Bige Daruga Çalışkan 
GENEL YAYIN YÖNETMENİ 
Sibel Yeşilçay (Sorumlu) 
sibelyögroupmedya.com 


- KREATİF DİREKTÖR 
Halil Özbayrak halilocdgroupmedya.com 


YAZI İŞLERİ MÜDÜRÜ 
Pınar Şen pinarscögroupmedya.com 


GÖRSEL YÖNETMEN 
Emine Konuk Önbaş eminek(ögroupmedya.com 


GÜZELLİK VE SAĞLIK EDİTÖRÜ 
Gamze Kantarcıoğlu gamzek(groupmedya.com 


, o KONULAREDİTÖRÜ 
Ceylan Özçapkın ceylano(dgroupmedya.com 


, STİL EDİTÖRÜ 
İrem Arkan irema(dgroupmedya.com 


YAZARLAR 
Dyt. Dilara Koçak, Dyt. Elvan Odabaşı, Dyt. & Psk. M. Pırıl 
Şenol Duru, Yaşam Koçu & Sanat Terapisti Talyaa Vardar, 
Yoga Eğitmeni İpek Darga, Genetik Bilimi Uzmanı & 
Moleküler Biyolog Miray Karayılan 


FOTOĞRAF 
Kerem Çobanlı, Hakan Aydoğan, Erhan Tarlığ, 
Esma Gök Birgi 


KATKIDA BULUNANLAR 
Egzersiz Danışmanı Çağdaş Cemre Kılıç, Uzm. Dyt. Şeyma 
Öztürk, Kemal Gözegir, Irmak Yaşar, Nur Mehtap Cengiz, 
Sude Orhan 


o ONLINE | 
,  DİJİTALDİREKTÖR 
Seda Özcan sedao(dgroupmedya.com 


ONLINE İÇERİK DİREKTÖRÜ 
Yiğit Yeşillik yigityögroupmedya.com 


WEB İÇERİK DİREKTÖRÜ 
Nilüfer Türkoğlu nilufert©ogroupmedya.com 


N . DİJİTAL PROJE YÖNETİCİSİ 
Özge Özcan Kurt ozgek(ögroupmedya.com 


DİJİTAL REKLAM DİREKTÖRÜ 
Mine Balkan mineb(&groupmedya.com 


DİJİTAL REKLAM MÜDÜRÜ 
Dilara Hambarcı dilarah&dgroupmedya.com 


DİJİTAL REKLAM REZERVASYON 
Selim Altınkaynak selima(dgroupmedya.com 


RODALE INTERNATIONAL 
EDİTORYAL DİREKTÖR John Ville 
WOMEN'S HEALTH EDİTORYAL 
DİREKTÖR YARDIMCISI Laura Ongaro 
İŞ GELİŞTİRME VE PAZARLAMA DİREKTÖRÜ 
Kevin LaBonge 


ULUSLARARASI EDİSYONLAR 
Genel Yayın Yönetmenleri 
ABD Amy Keller Laird 
AVUSTRALYA Jacgueline Mooney 
ALMANYA Angela Meier-Jakobsen 
BREZİLYA Camila Borowsky 
BİRLEŞİK KRALLIK Claire Sanderson 
ÇİN Vivi Hu 
GANA Godfred Akoto Boafo 
GÜNEY AFRİKA Danielle Weakley 
HOLLANDA Milou Turpijn 
İSPANYA Cristina Mitre Aranda 
İSVEÇ Erika Kits Gölevik 
LATİN AMERİKA Cesar Perez (KOLOMBİYA, KOSTA RİKA, DOMİNİK 
CUMHURİYETİ, EL SALVADOR, GUATEMALA, HONDURAS, MEKSİKA, 
NİKARAGLA, PANAMA, PERU, PORTO RİKO, ŞİLİ, VENEZUELA) 
JAPONYA Kiriko Kageyama 
MALEZYA Sueann Chong 
NİJERYA Osagie Alonge 
ORTA DOĞU Yi-Hwa Hanna 
POLONYA Aneta Martynöw 
RUSYA Maria Troitskaya 
YUNANİSTAN Angeliki Gourni 


İstediğini 
Yiyerek Formda 
Kalmanın Sırrı.» 


DAHA MOTİVE 


Hayat Kalitenii 
İyi Beslenerek Arttır 
© Ağırlık Kaldırarak 
Potansiyelini Ke; 
gBaşaranlardan 
İlham Al 


KAPAKTA 


Kapak Yıldızı Jessie Graff 
Fotoğraf Jeff Lipsky 

Moda Editörü Jacgueline Azria 
Saç Aaron Light 

Makyaj Mai Guynh 

Manikür Jenna Hipp 

Spor Sütyeni Elisabetta Rogiani 
Şort Aerie 


REKLAM SATIŞ VE 
PAZARLAMA 


GROUP MEDYA VE BİLGİ 
TEKNOLOJİLERİ A.Ş. 
REKLAM GRUP BAŞKANI 
Gürhan Gezer 
gurhang(ögroupmedya.com 


REKLAM GRUP BAŞKAN 
YARDIMCISI 
Işıl Baysal Turan 
isilboogroupmedya.com 


REKLAM DİREKTÖRLERİ 
Nurol Ceylan 
nurolc(dgroupmedya.com 
Deniz Toz 
denizt(ögroupmedya.com 


REKLAM KOORDİNATÖRLERİ 
Nilüfer Araç 
nilufera(dgroupmedya.com 
Funda Gökgündüz 
fundag(dgroupmedya.com 


REKLAM MÜDÜRÜ 
Ödül Soydan 
odulsgroupmedya.com 
Özhan Başaran 
ozhanb(groupmedya.com 


EVENT VE ÖZEL PROJELER DİREKTÖRÜ 
Ebru Döner 
ebrud&groupmedya.com 


REZERVASYON MÜDÜRÜ 
Ender Parlar 
enderp(dgroupmedya.com 


REZERVASYON VE AR-GE MÜDÜRÜ 
Seyhan Erat 
seyhane(dgroupmedya.com 


REKLAM TEKNİK MÜDÜRÜ 
Mesut Öztürk 
mesuto(dgroupmedya.com 


ABONE VE ESKİ SAYILAR 
Eda Şeftalicioğlu edas(ögroupmedya.com 


BASKI 
Turkuvaz Haberleşme ve 
Yayıncılık A.Ş. 
Tel: 0216 585 90 00 
www.turkuvazmatbaacilik.com 


DAĞITIM 
TURKUVAZ DAĞITIM 
PAZARLAMA A.Ş. 
BASKI YERİ VE TARİHİ: 
İSTANBUL, EYLÜL 2017 


DERGİDE YER ALAN YAZI VE FOTOĞRAFLARIN TÜM 
HAKLARI WOMEN'S HEALTH TÜRKİYE DERGİSİNE, 
YAYIMLANAN İLANLARIN SORUMLULUĞU İLAN 
SAHİPLERİNE AİTTİR. WOMEN'S HEALTH TÜRKİYE'DEN 
İZİN ALINMAKSIZIN TÜMÜYLE YA DA KISMEN 
KULLANILMAZ. 

WOMEN'S HEALTH TÜRKİYE, BASIN VE YAYIN 
İLKELERİNE UYMAYI TAAHHÜT EDER. 


WOMEN'S HEALTH TÜRKİYE / YEREL SÜRELİ YAYIN 
GROUP MEDYA VE BİLGİ TEKNOLOJİLERİ A.Ş. 
HALASKARGAZİ CAD. NO: 145/4, 34381 ŞİŞLİ, İSTANBUL 
TEL: 0212 224 93 30 (PBX) FAKS: 0212 224 86 46 
E-POSTA: INFOGWOMENSHEALTH.COM.TR 
İMTİYAZ SAHİBİ: GROUP MEDYA VE BİLGİ TEKNOLOJİLERİ A.Ş. 
ADINA NEVZAT ÇALIŞKAN 


DERGİ ABONELİĞİ HESABI 
HESAP ADI: GROUP MEDYA 
BİLGİ VE TEK. TİC. A.Ş 
TEB KAĞITHANE ŞB. TR96 0003 2000 0000 
0023 5443 61 
KURUMSAL ABONELİK FİYATI: 414 


Yeni Volvo XC60 — Güvenliğin Geleceğin 


volvocars.com.tr | facebook.com/VolvoCarTurkey | twitter.com/VolvoCarTurkey | instagram.com/volvocarturkey | Volvo Car Asistans 444 48 58 


Service | Volvo Car | Volvo Car | Volvo Car | VOLVO CAR PRIME 
pp Store 


by Volvo Garanti Finance Kasko 


Genelde işten eve 
geç bir saatte ve 
çok aç olarak 
geliyorum. Hızlı ve 
sağlıklı yemekler 
hazırlamak için 
mutfağımda neler 
bulundurmalıyım? 


Sebze, protein ve bir miktar 
sağlıklı yağı bir araya getirerek 
kolayca hazırlayabileceğin 
yemekler için kilerinde ve 
bozdolabında doğru 
karışımları bulundurman 
gerek. Alışveriş listende ilk 
sırada konserve nohut, 
Meksika fasulyesi, tam 
buğday makarna, ton 

balığı ve somon yer almalı. 
Birkaç paket yıkanmış yeşillik, 
dondurulmuş sebze (bezelye, 
fasulye, bamya gibi) ve 
meyveler (frambuaz, vişne 
gibi) elinin altında bulunsun. 
Dondurucunda dilimlenmiş 
tam buğday ekmeği olmasında 
da fayda var. Pratik bir 

şekilde kullanabileceğin 

taze sebzeleri (domates, 
salatalık, biber gibi) listene 
ekle. Bir kavanoz zeytin ve 

bir kalıp beyaz peynir de 
hazırladığın salatalara kolayca 
lezzet katacağından evde 
bulunmalı. 

Eve aç geldiğin akşamlarda, 
kullanıma hazır baklagillerle 
sebzeleri harmanlayabilirsin. 
Donmuş sebze 
kullanacaksan pratik bir 
şekilde pişirebilirsin 
(ayıklama yıkama ve doğrama 
aşamalarını geçmiş olacaksın): 
Konserve ton balığını salatana 
ekleyip üzerine biraz 
zeytinyağı ve balsamik sirke 
gezdirebilirsin. Önceden 
hazırladığın sebzeleri, bir 
miktar Hindistan cevizi yağı ile 
soteleyebilir; bir dilim ekmekle 
(ya da 8-10 dakikada 
haşlayabileceğin bir porsiyon 
makarna ile) yiyebilirsin. 
Dondurucundaki meyveler mi? 
Onları da yoğurtla ve dilersen 
balla karıştırıp kendine tatlı 
olarak ikram edebilirsin. 


BESLENME UZMANI KERI GLASSMAN 
NutritiousLife.com'un kurucusu ve The New 
You (and Improved!) Diet kitabının yazarı 
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ISTOCK 


STRES 
NEDENİYLE 
UYKUYA 
DALMAKTA 
ZORLANIYORUM. 


UYKUYA KOLAYCA 


DALMAK İÇİN 
DENEYEBİLE- 
CEĞİM BİR 
MEDİTASYON 
YÖNTEMİ VARMI? 


eNihan, İstanbul 


Gün içerisinde yaşadığımız 
resin etkisi, gevşeyerek 
ykuya dalmayı engelleyebilir. 
ykuya dalsak bile beyin, arka 
landa bu sorunları çözmeye 
alışır ve stresli süreci devam 
tirir. Sağlıklı bir uyku için 
eynindeki çöpleri 
oşaltmalısın. Yatmadan önce 
meditasyon yaparsan; negatif 
etkilerden arınabilir, dünü 
geride bırakabilir ve ertesi güne 
pozitif duygularla 
başlayabilirsin. Ellerin 
vücudunun yanında olacak 
şekilde -yastık kullanmadan- 
yatağa uzan ve ayaklarını omuz 
genişliğinde aç. Gözlerini kapat 
ve ayaklarından başlayarak tüm 
hücre, kas ve kemiklerini hisset; 
sırasıyla hepsini gevşet. 
Ardından dizlerine, bacaklarına 
ve kalçana geç. Bu gevşeme 
seansı iki-üç dakika sürebilir. En 
sonunda ise burun köküne 
yoğunlaş ve zihninde kırmızı 
rengi canlandır. Ardından 
turuncu, sarı, yeşil, mavi ve mor 
renkleri iki-üç dakika boyunca 
aynı şekilde canlandırmaya 
devam et. Her renge tek tek 
yoğunlaştıkça, ağırlaştığını 
hissedeceksin... Sonra kendini 
sevdiğin bir ortamda hayal et. 
Bu bir dağın tepesi, ormanlık 
alan, deniz kenarı gibi herhangi 
bir yer olabilir. Bu ortamda vakit 
geçirdiğini ve enerji topladığını 
hayal et. Beyaz bir ışığın 
beynine ve vücudunun her 
yanına aktığını hisset. İki-üç 
dakika boyunca bu ışığın 
vücuduna dolmasını bekle. 
Ardından bir şelalenin altına 
girdiğini hayal et. Şelalenin 
suyu; kaygılarını ve negatif 
düşüncelerini temizleyerek 
siyahlaşsın ve akıp gitsin. 
Dakikalar sonra üzerinden akan 
su berrak bir hâle geldiğinde, 
kafandaki çöplerden de arınmış 
olacaksın. 


TOMDNDMTCCU 


SPİRİTÜEL N 
DR. TURHAN GÜLDAŞ 
Kişisel Gelişim Uzmanı 


yapılabiliyor. Ancak test 


WOMENS 
HEAL HE SOR 


BİZ CEVAPLARI BULURUZ! 


YAKIN AKRABALARIMI 


e ya da baba 
a birden fazla 
meme, yumurtalık 
kreas kanseri teşhisi 
duysa; nadir görülen 
ar (her iki memede 
de Kanser ya da erkek 

7 Kanseri gibi) söz 
UYSa veya kanser 


görülüyorsa, riskin daha 
yüksek olabilir. Genetik 
testler basit bir kan veya 
tükürük örneği ile 


yaptırmak için gideceğin 
kurumları önceden 
araştırmalısın. 

Meme ve yumurtalık 
gibi kanser türlerine 
yatkınlık yaratan başlıca 
mutasyonlar BRCAT ve 
BRCA2 genleri olarak 
biliniyor. Fakat bu genler 
dışında hâlâ bilinmeyen 
birçok gen var. Çünkü her 
gün yeni genler 
keşfediyoruz; sonuçlar ve 
sonuçlara göre yapılması 
gerekenler ise yıllardır 
üzerinde araştırma 
yaptığımız BRCA 
genlerinde bile net değil. 
Bu nedenle yılda bir kez 
mamografi çektirmen 
yapabileceğin en iyi şey. 
Genetik danışmanın, aile 
hikâyeni dinleyerek hangi 
genler üzerine test 
yapılabileceğine karar 
verebilir ya da belirsiz 
sonuçları yorumlayabilir. 


AYNI POZİSYONDA OLDUĞUM İŞ 
ARKADAŞIMIN BENDEN DAHA FAZLA 
KAZANDIĞINI ÖĞRENDİM. PATRONUMA 
BU KONUDAN BAHSETMELİ MİYİM? 


e Begüm, İzmir 


Evet, böyle bir durumu keşfetmek kolay değil. Ancak patronuna gidip 
iş arkadaşının maaşından bahsetmek de pek uygun olmaz. Bunu hiç 
dile getirmeden zam istemeyi deneyebilirsin. (Hatta denemelisin.) 
Patronunun, iş arkadaşının daha fazlasına layık olduğunu düşünüyor 
olma ihtimali ya da hissettiğin kızgınlık, en azından kendi hakkını 
arama konusunda seni motive edebilir. Yine de herhangi bir planın 
olmadan patronunun kapısına dayanmamalısın. 

Harekete geçmeden önce hak ettiğin maaşın ne olduğu konusunda 
bir araştırma yapmalısın. Arkadaşının maaşı ile kendininkini 
karşılaştırırken; deneyim sürenizi, uzmanlık alanlarınızı ve aldığınız 
eğitimleri de göz önünde bulundur. Maaş farkının birçok faktöre 
dayandığını ve bazen aynı işi yapan kişiler arasındaki farkın da 
bunlardan kaynaklanabileceğini unutma. 

Eğer araştırma yaparken sektör geneline göre daha az maaş 
aldığını fark edersen, patronuna daha fazlasını sormaya hazırlan. Bunu 
patronunla yapacağın klasik bir zam isteme konuşması olarak gör; 
bunca zaman boyunca başardığın tüm işleri bir düşün. Onunla 
görüşmeye gittiğinde bugüne kadar edindiğin kazanımlar ve sektör 
— araştırmalarına odaklan. Hak ettiğin maaşı bilmen ve elde ettiğin 
SAĞLIK bilgilerle gardını alman, patronunun olumlu cevap vermesini 
MEGAN FRONE kolaylaştırır. 


Maryland'de bulunan Ulusal Kanser 

Enstitüsü'nde Sertifikalı Genetik KARİYER 

Danışman KATHURYN MINSHEVW, TheMuse.com'un kurucusu ve CEO'su; The New Rules 
of Work kitabının eş yazarı 
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/ 5 mmm 


ĞI / 


EKE 


BACAĞIM SAKATL 
İÇİN NE KOŞABİLİ 
DE BİSİKLETE 
BİNEBİLİYORUM. 
TOPARLANMA 
DÖNEMİNDE HANGİ 
EGZERSİZLERİ 
YAPABİLİRİM? 


R 


eb ekle 
deneyebilirsin. 
da, bacak arasına konan 
e aparatıyla yüzmek, üst 
ninin daha çok çalışmasını 
ayacağı için işe yarayabilir. 
ca üst beden odaklı ağırlık 
ersizleri yapabilir ya da kürek 
inası ile kol kaslarını 
Iştırabilirsin. Karın kaslarını 
lendirici egzersizler ve hatta 
ates yapmayı bile düşünebilirsin. 
cak egzersiz eğitmenine 
rumunu belirtmeli ve sana 
lodifiye edilmiş hareketler 
ermesini rica etmelisin. 
ağlam olan bacağındaki kasları 
alıştırma konusunda da endişe 
etme. Çünkü o bacağınd aşla 
ncinen bacağının deng İ 
sağlamak için yeteri 
olacaklar. 


SAĞLIK 
MARCIGOOLSBY 
New York'taki Hospital for 
Special Surgery'den Spol 
izyolojisi Uzmanı i 


Sekiz ay öncesini bir düşün... Çünkü şu an g gün tırnakların aslında o dö: aya başladı. Eğer geçmişte bir 
hastalık geçirdiysen, devam eden bir hastalığın varsa ya da beslenme düzenini değiştirdiysen, tırnakların sana bir şeyler 
söylemek istiyor olabilir. Sözgelimi sedef hastalığı tırnaklarda küçük çukurlara neden olabilir, çinko eksikliği ise kendini 
tırnakların üzerinde yatay beyaz şeritler şeklinde gösterebilir. Eğer durumunun bunun gibi özel bir nedenden 
kaynaklanabileceğini düşünüyorsan, doktorunla görüşmelisin. 

Bunların yanı sıra bulaşık deterjanıyla temas hâlinde olmak, tırnakları sertçe törpülemek, oje çıkarıcılarda bulunan 
aseton, jel ve akrilik manikürde kullanılan yapıştırıcı ve polimerler, tırnakların nemini alarak onları güçsüzleştirebilir. 
Bulaşıkları yıkarken eldiven kullan, törpü kullanmaya ve asetonlu oje çıkarmaya birkaç ay ara ver. Tırnakların hâlâ güçsüz 
mü? Vücudun doğal florası ile uyumlu olan Incia Tırnak Güçlendirici Serum ($45; incia.com.tr) gibi bir ürünü 


deneyebilirsin. 


* Öykü, Instagram'dan CA. FUSCO, /cahn Mount Sinai Tıp Okulu Klinik Dermatoloji Bölümü'nde Yrd. Doç. Dr. Doçent Doktor 
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TEDAVİ 
DÖNEMİNDE 
YAPILAN 
İĞNELERDEN 
KURTULMAK 
RAHATLAMA 
SAĞLIYOR. 


WOMENS 


.HEALİHE SOR 


SENELERDİRTÜP BEBEK TEDAVİSİ 
GÖRÜYORUM. NE KADAR DEVAM 
EDEBİLİRİM? HANGİ NOKTADA 


BIRAKMAM GEREK? 


e Ayşe, İstanbul 


DANIŞMA KURULU 


BESLENME VE DİYET 
UZM.DYT.AYLIN YILMAZ 
Aktifbeslen.com 

Kurucusu olduğu Aktif Beslenme Danışmanlık 
Merkezi'nde hizmet veriyor. 


DYT.BERRİN YİĞİT 

Berrinyigit.com 

Kurucusu olduğu merkezde kişi ve kuruluşlara diyet 
danışmanlığı ve beslenme eğitimi hizmetleri veriyor. 


UZM. DYT. DİLARA KOÇAK 
Mezura Sağlıklı Beslenme Danışmanlık Hizmetleri'nde 
hizmet veriyor. 


DYT.ELVAN ODABAŞI 

Ankara'da bulunan Formeo Beslenme Eğitimi ve 
Diyet Danışmanlık Merkezi'nin ve Fitiz Diet'in yönetici 
diyetisyeni olarak hizmet veriyor. 


DYT.GÜNEŞAKSÜS 
Kurucu ortağı olduğu Diyet Aktif Beslenme 
Danışmanlığı'nda hizmet veriyor. 


DYT.VE PSK. MELTEM PIRIL ŞENOL DURU 
Yeditepe Üniversitesi'nde çift anadal programını 
tamamladı. 


UZM. DYT.ŞEYMA ÖZTÜRK 
Formeo Beslenme Eğitimi ve Diyet Danışmanlık 
Merkezi'nde hizmet veriyor. 


DERMATOLOJİ 

DR.HALİL BAYAZIT 

V.KM Amerikan Hastanesi'nde görev yapıyor. 
Dermsurgery Clinic Houston Dermatolojik 

Cerrahi ve Dermatoloji Bölümü'nde kozmetik ve lazer 
uygulamaları konusunda gözlemci hekim olarak çalıştı. 


UZM.DR. MAKBULEDÜNDAR 
Memorial Wellness'ta Kozmetik Dermatoloji Uzmanı. 


UZM.DR.ÖMÜRTEKELİ 
Ankara Üniversitesi Tıp Fakültesi mezunu. Ayşegül Saltat 
Polikliniği'nde Medikal Direktör olarak görev yapıyor. 


UZM.DR.ŞENAY SARITAŞ 

Gazi Üniversitesi Tıp Fakültesi Deri ve Zührevi 
Hastalıklar Anabilim Dalı'nda eğitimini tamamladı. 
Dermaforte Kliniği'nde hizmet veriyor. 


ENDOKRİNOLOJİ, AY 

UZM. DR.OZAY TİRYAKİOĞLU 

Kadıköy'de yer alan özel muayenehanesinde hizmet 
veriyor. İlgi alanları tiroid hastalıkları, diyabet, obezite, 
hipofiz hastalıkları, osteoporoz, metabolik sendrom, 
polikistik over sendromu, metabolik kemik hastalıkları. 


DOÇ.DR. GÖKHAN ÖZIŞIK 
Memorial Wellness'da İç Hastalıkları, Endokrinoloji 
ve Metobolizma Hastalıkları Uzmanı 


GASTROENTEROLOJİ 

DR.ÖZDAL ERSOY 

Acıbadem Fulya Hastanesi'nde Gastroenteroloji (Üst 
Uzmanlık) Uzmanı olarak görev yapıyor. 


GENEL CERRAHİ 

OP.DR. FİKRET TANIRGAN 

Medica Tıp Merkezi'nde görev yapıyor. 
Laparoskopik girişimler ve sindirim sistemi cerrahisi 
konularında uzman. 


BEYİN VE SİNİR CERRAHİSİ 
PROF.DR. M.ZAFERBERKMAN 
Acıbadem Maslak Hastanesi'nde Beyin ve 
Sinir Cerrahisi Uzmanı. 


GÖZ HASTALIKLARI 
DOÇ.DR.ÜMİT BEDEN 

Memorial Ataşehir Hastanesi Göz Sağlığı 
Merkezi'nde, Oküloplastik ve Orbital 
Cerrahi Uzmanı olarak görev yapıyor. 


OP.DR. ÖZER KAVALCIOĞLU 

Özel Veni Vidi Göz Sağlığı Merkezi'nde görev yapıyor. 
Uzmanlık alanları katarakt cerrahisi, lazer cerrahisi ve 
glokom (göz tansiyonu). 


DOÇ.DR.OSMAN ORAM 

V.KW Amerikan Hastanesi'nde görev yapıyor. Houston 
Methodist Hastanesi'ne bağlı Baylor Tıp Okulu'nda 
Glokom ve Ön Segment alanında üst ihtisas yaptı. 


AĞIZ VEDİŞ SAĞLIĞI 

DİŞHEKİMİ VE PROTEZ UZMANI 

DR. ÇAĞDAŞ KIŞLAOĞLU 

Uzmanlık alanları estetik diş hekimliği, implant, porselen 
lamina ve bonding uygulamaları. estetikdishekimi.com 


DR.TOLGA TEKSÖZ 
Koruyucu ağız, diş sağlığı ve estetik diş hekimliği 
olmak üzeretüm diş hizmetlerini veriyor. 


İÇ HASTALIKLARI (DAHİLİYE) 
UZM.DR.DENİZHIZLIBACAK 
Kadıköy Şifa Hastanesi'nde Dahiliyen 
Uzmanı olarak görev yapıyor. 


Tedaviyi sonlandırmanın ya da devam etmenin 
getireceği faydaları ve tıbbi riskleri sana yalnızca 
doktorun söyleyebilir. Ancak doktorunla 
konuştuktan sonra ruhsal sağlığın için bir psikologla 
görüşebilir ve bu konuyla başa çıkma yollarını 
konuşabilirsin. Tedaviye başlama amaçlarını kendine 
yeniden hatırlat. Tedaviye başlayan hastalarım 
genelde sağlıklı bir hamilelik süreci geçirerek bebek 
sahibi olmak istiyor; maddi, manevi ve fiziksel olarak 
bir çocuğu yetiştirebilecek durumda olmayı diliyor. 
Yaşı ilerlemiş veya maddi olarak tüp bebek 
tedavisini kaldıramayacak durumda olanlar ise 
umudunu yitirebiliyor. Evlat edinmek, koruyucu aile 
olmak ya da çocuksuz bir hayat gibi seçeneklerden 
birinde karar kılmak ise onlara yardımcı olabiliyor. 
Tedaviyi bırakan birçok insan rahatlıyor. Çünkü 
maddi ve manevi sıkıntılar; günlük yapılan iğnelerin 
fiziksel ağırlığı, ilaçların olası yan etkileri ve yumurta 
toplama gibi işlemlerin rahatsız edici hissi de 
ortadan kalkıyor. Biyolojik olarak aile 
olamayacaklarını anlayan kişiler, yaşadıkları yas 
sürecinden sonra B planına odaklanabiliyor. 


DOĞURGANLIK 
ELIZABETHANNE GRILL 
Weil! Cornell Medical College Üreme Sağlığı Merkezi'nde Psikolog 


ENFEKSİYON HASTALIKLARI 

PROF.DR. DİLEKARMAN 

Medical Park Bahçelievler Hastanesi'nde görev yapıyor. İlgi 
alanları, zature, steptokok, grip (influenza), gastroentrit, 
parazit hastalıkları. 


KADIN HASTALIKLARI VE DOĞUM 

PROF.DR. AYDINARICI 

Anadolu Sağlık Merkezi'nde görev yapıyor. İlgi alanları kısırlık, 
hormon ve üreme bozuklukları, laparoskopik ve histeroskopik 
cerrahi. 


DR.CAN KAVUZLU 
Kadın Hastalıkları ve Doğum Uzmanı. cankavuzlu.com 


KARDİYOLOJİ z - ğ 
YRD.DOÇ.DR. ARİFOĞUZHAN ÇİMEN 

Medical Park İstanbul Fatih Hastanesi'nde görev yapıyor. 
Çalışma alanları Eko-Kardiyografi ve İnvaziv Kardiyoloji. 


UZM.DR. YAKUPBALABAN 
VM Medical Park Kocaeli Hastanesi'nde görev yapıyor. 


ONKOLOJİ 
DR.HİLMİ EGE 
Acıbadem Bodrum Hastanesi'nde Tıbbi Onkoloji Uzmanı. 


DOÇ.DR. KEREM OKUTUR 
Medical Park Bahçelievler Hastanesi'nde Medikal Onkoloji 
Uzmanı. 


ORTOPEDİ VE TRAVMATOLOJİ 
DOÇ.DR.ONURTETİK 
V.K Amerikan Hastanesi'nde görev yapıyor. 


PSİKOLOJİ N 

UZM. KLINIK PSİKOLOG 

ÇISEMİLHAN 

Başlıca çalışma alanları travmalar, fobiler, cinsel işlev 
bozuklukları, sosyal fobi, depresyon ve panik bozukluk. 


UZM.KLİNİKPSİKOLOG | 

ZEREN OKÇUOĞLU KADIOĞLU 

EkipNormaRazon'da görev yapıyor. Aile ve çift terapisi, 
psikosomatik sorunlar kronik hastalıkların ruhsal etkisi, kayıp ve 
yas konularında çalışıyor. 


FITNESS, 

EGZERSİZ DANIŞMANI 

ÇAĞDAŞ CEMRE KILIÇ 

Marmara Üniversitesi mezunu. Kurucusu olduğu Burn And 
Joy'da kişisel spor danışmanı olarak hizmet veriyor. 


YOGA EĞİTMENİ İPEK DARGA 


Yoga Darga'nın kurucusu, kurumsal ve grup yoga dersleri 
eğitmeni. Darga.net 
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Daha 


Fazla 
ya < ON 


Âşık olduğumuzda 
birçoğumuz kalbimizin : 


KİLO VEREMİYORSAN... çi 


Sanasunulan'adımları bir bir Çünkü yeni bir 

izlemenermağmen hâlâ istediğin , araştırma, kalbin 

sonucufelde edemiyorsan, sorunun e 

ne olduğunu belirlemen gerek. Mer. VWUİ 

Zayıflama bölümümüzde sorununu © dahafazlaolduğunu ” a 4 .. 

belirlemen için bir liste hazırladık... öne sürüyor. Daha w> Victoria's'Secret Fashion 
fazlası için İlişkiler Shewi2017 için geri sayım 


bölümüne gözat. başladiiye model seçmeleri 
gerçeklestirildi. Sevilen 
meleklekMartha Hunive 
Jâsmin&tTookes'ün 
sahipliğini yaptığı $ 
heyecan dorukt 
bölümümüzden 


dk NN 


bzı atıyor. Nİ 
MON 


Hiçbir neden yokken aşırı enerjik, sağlıklı 
ve mutlu ya da hiç olmadığı kadar 


mutsuz ve depresif hissetmek gibi 
belirli bir süreci kapsayan iniş ve çıkışlar, 
duygu durum bozukluğu belirtileri 
arasında 
sayılıyor. Eğer 
duygularını 
ği kontrol 
SosyalOl, Alzheimer Olma! etmekte 
Alzheimer'da erken teşhisin önemi büyük. zorla nıyorsan, 
Ailesinde Alzheimer görülen 50 yaş üstü kişilerin sitemizin 
yılda bir kez beyin check-up'ı yaptırması Yaşam Koçu 
gerektiğini belirten uzmanlar, sosyal ilişkilerin bölümüne gir 
önemine dikkat çekiyor. Öneriler arasında ve uzmanlara 
bulmaca yerine sudoku çözmek de var. Sitemizin kulak ver, 


Sağlık bölümünde detaylı bilgiyi bulabilirsin. 
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Sağlık, Beslenme, Cinsellik, Güzellik ve 
Fitness Dünyasından En Yeni Haberler 


pano 


ÜZÜLDÜĞÜN 
ŞEYE BAK! 


Hüznün yanında en iyi ne 

gider? Hayır, bir kutu çikolata 

değil. Doğru cevabı Yournal of 

Public Health'te yayımlanan 

bir çalışma veriyor: Sebze ve 

N meyvelerin psikolojik olarak 
ği iyi olma hâline etkilerinin 
incelendiği bir araştırmaya 

HEM ÇOK göre, katılımcılar ne kadar çok 
TATLI, HEM taze sebze ve meyve yemişse 
ma (günde sekiz porsiyona kadar) 
bir o kadar iyi hissettiklerini 

belirtmişler. Kazanımları 

“ bununla sınırlı kalmamış: 

İşsiz kalan birinin iş bulduğu 

Ma zamanla kıyaslanabilecek bir 
ğ mutluluk elde etmişler. 


GETTY IMAGE TÜRKİYE/ WESTENDG6İ 


Regl döneminde ped veya 
tampon kullanmadan 
egzersiz yapmak 
Amerika'damoda olmaya 
başladı. Hemen yüzünü 
buruşturma: Bu kadınlar 
korumalarını, yoğun emici 
bir kıyafet ile sağlıyor: İç 
çamaşırı markası Thinx, 
regli dönemi için sıvı emici 
özel bir spor serisi tasarladı. 
Dear Kate markası ise 
koleksiyonuna 10 parçalık 
regi dönemine özel tayt 
ekledi. Henüz ülkemizde 
butarz ürünler satılmıyor. 
Ancak kullanıcılar, ürünlerin 
özellikle kardiyo egzersizleri 
sırasında çok pratik verahat 
olduğunu belirtiyor. Peki, 
hijyenik mi? Ve başkaları 
tarafından fark edilmez mi? 
Houston'dan Ürojinekoloji 
Uzmanı Dr. Terri-Ann 
Samuels, aşağıdaki kurallara 
uyduğun takdirde iki soruya 
da olumlu cevap veriyor. 


Sadece kanamanın hafif 

olduğu günlerde evet. Ancak 
yoğun kanaman olduğunda 
pedyadatampon 
kullanmamak aşırı ıslaklık hissi 
vererek dikkatini dağıtabilir ve 
egzersize 
odaklanamayabilirsin. 


Enfeksiyon riskini 
engellemek için egzersiz 
sonrası, en kısa zamanda duş 
al. Kan ve ter zararlı bakteri 
üretmez ama nemli ortam 
mantara davetiye çıkarır. 


Regl dönemi terlemeyle 
birleşince ortaya hoş olmayan 
bir koku çıkabilir. 


Evden koyu renkli havlunu 
getir ve matın veya oturarak 
çalışacağın aletlerin üzerine 

ser. Enfeksiyon riski olmasa da 
herhangi bir yere leke 
bırakmak istemezsin. 


WH GÖRÜŞÜ 


Yenilikleri sana tanıtmaktan 
mutluluk duyuyoruz ama 
bazıları bizim de kafamızı 

karıştırıyor. WH ekibinden beş 
kişi, reglin sadece hafif 
günlerinde bunu 
deneyebileceğini söyledi. Bir 
kişi ise ped kullansaydı bunu 
tercih edeceğini ancak 
tamponunrahatlığını hiçbir 
şeye değişmeyeceğini belirtti. 
Sen ne dersin? 


BAŞROLDE 


MARIA 


SHARAPOVA! 


1 veya maçı * 


mutlaka gü inlüğüme > 
“yazarım. Hatalarımı 
görüp onlardan ders 
almayı, sonra da onlarla 
vedalaşmayı 
seçiyorum. Bu kulağa 
ironik gelebilir; çünkü 
bir şeyi yazıya 
döktüğünde o şey kalıcı 
olur. Fakat ondan kendi 
seçiminle 
uzaklaşabilirsin. Asıl 
heyecan verici olan, 
kötü bir an yaşasak 
bile, çok güzel bir an da 
yaşayabilecek 
olmamız. 


JI 
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GETTY IMAGE TÜRKİYE/ ADAM PRETTY / STAFF 


Eğer sık sık uçakla seyahat 
ediyorsan, söyleyeceklerimize 
kulak ver: En konforlu ulaşım 
aracı olarak bilinen uçak, 

uçuş personellerinde ve sık 
seyahat eden kişilerde omurga 
rahatsızlıklarına sebep olabiliyor. 
İniş ve kalkışta yüksek ivmeye 
bağlı olarak omurgaya binen 
aşırı yük, zamanla ağrıya ve 
fıtığa yol açabiliyor. Türbülans, 
iniş, kalkış gibi sarsıntılı 
anlarda personeller ve yolcular 
oturur pozisyonda olduğu için 
yaşanan baskı, diz ve kalça 
yerine omurgayı etkiliyor. 
Teknoloji sayesinde geçmişe 
oranla daha az hissedilen 

uçak içi basınç ve sarsıntılar, 
sürekli yaşandığı takdirde 
kıkırdak zedelenmesinden 


kanal darlıklarına kadar birçok 
soruna davetiye çıkarıyor. İşte 
önlemek için yapabileceklerin: 
Uçak koltuğunu kalkış ve 

iniş sırasında dik konuma 
getir. Oturur pozisyondayken 
oluşan bel boşluğunu bir 
yastıkla doldurarak omurganın 
üzerindeki baskıyı azalt. 
Ayrıca egzersiz eğitmeninle 
birlikte sırt kaslarını çalıştıran 
hareketlere yoğunlaşmak ve 
yüz üstü yüzmek de omurga 
rahatsızlıklarının önüne 
geçebilir. Eğer kalça üzerinde 
ağrı, uyuşukluk, hissizlik, ayak 
bölgesinde sıklaşan kramplar 
yaşıyorsan mutlaka doktora 
danışmalısın. 

Kaynak: Memorial Hizmet Hastanesi Beyin 


Sinir ve Omurilik Cerrahi Bölümü'nden Op. 


Dr. Ramazan Sarı 
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NE KADAR GÜVENLİ? 
YENİ ALDIĞIN 


KIYAFET 


Formaldehit adlı kimyasal bir 
madde, kıyafetlerde çekme ve 
kırışmayı önlemek amacıyla 
kullanılıyor. Bu maddenin 
kullanıldığı kıyafetlerde 
genellikle “kırışmaz” ibaresi 
bulunuyor. Az miktarda kul- 
lanıldığı için sağlık açısından 
büyük bir sorun teşkil etmiyor. 
Ancak kanserojen olarak 
bilinen bu madde, baş ağrısı 
ve ciltte oluşan döküntülerle 
ilişkilendirilmiş durumda. Bu 
madde en fazla yeni kıyafetler- 
de yer alıyor (yeni kıyafetlerin 
kokusunu düşün.) Bu nedenle 
bazılarında giyilmeden önce 
yıkanması gerektiğine dair bir 
ibare bulunuyor. Yıkama işlemi 
kimyasalı kıyafetten ayırma- 
ya yardımcı olsa da, zaman 
içerisinde madde buharlaşarak 
çözünmeye devam ediyor. Ya- 
pabileceğin en akıllıca hareket, 
kıyafetlerini giymeden önce 
yıkamak. İnternetten satın 
aldıysan, kargo paketini hava- 
landırması iyi olan bir odada 
açmanda da fayda var. 


Kaynak: Tuscon'daki Arizona 
Üniversitesi'nden Çevresel Sağlık 
Bilimleri Program Direktörü Dr. 
Kelly Reynolds 


Kaynak: New Jersey'deki Rutgers Üniversitesi'nden Davranışsal Nörobilim 
Uzmanı Doç. Dr. John McGann 
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güzellik 


Güneş Gözlüğü ZONBAMARIN 
Kaz ayakların için göz çevrene krem sürmeyi ihmal etmiyorsun. RENGİ geçme. Kendisi 

Peki, onların oluşmaması için ne yapıyorsun? Mayo Clinic'in sonbaharın en gözde oje renklerinden 
araştırmasına göre, UV ışınları sadece gözümüzde değil, göz biri. Kızıl-kahve olan bu ton, her şeyle 
çevremizde de ciddi hasara yol açabiliyor. Güneş ışınları, cildin oldukça uyumlu duruyor. Ayrıca lik 
derinlerindeki bağ dokularda kolajen ve elastin üreten hücreleri bitişi canlı bir görünüm sağlıyor. Işık 
parçalayarak zarar veriyor. Amerika Dermatoloji Akademisi altında parlayan bu metalik pas rengi, 
uzmanları, cilt elastikiyetini sağlayan proteinlerin azalması sonbahar aylarında sıkça karşımıza 
sonucunda kaz ayakları dediğimiz çizgili görüntünün ortaya çıkacak gibi görünüyor. Ojeleri yenileme 
çıktığını söylüyor. UV filtresi bulunan güneş gözlükleri ise hem zamanı gelmişti! 

gözleri hem de göz çevresini yaz-kış koruyarak çizgilerin DENE: ZOYA Penny, t19,90; 

oluşumunu engellemeye yardımcı oluyor. Yaz bitti diye güneş Zoyaturkiye.com yi 

gözlüğünü bir kenara kaldırma, her mevsim önlemini al. 


1/SICAKDUŞASONVER. 

Sıcak duş cildinin kurumasına 
neden olur. Ayrıca uykuya 
dalarken de vücut sıcaklığın 
artar veüzerine bu sıcaklık 


K in 
Janen 
2 en ncegirmelisin. 


» YDX27Z/HAVA NEMLENDİRİCİSİKULLAN. 
“Transepidermal su kaybı nemli 
ve ör amlarda yavaşlar. Eğer kuru 
“wxdiklime Sahip bir yerde 
««Maşiyorsan-veyâ kiş gibi yılın 
“kuru bir zaman dilimindeysen, 
»geceleri hâva'nemlendiricisi 
“ kullan. Böylece hava 
nemlenirkencildindenem 
kazanacak. 


3/ DOĞRU ÜRÜNLERİ TERCİHET. 
Öncesinde peeling yapan ve 
sonrasında nemlendiren 
ürünler çok daha kullanışlı. 

« Çünkü peeling, nemlendiricinin 
daha etkili olmasını sağlıyor. 
Vichy Liftactiv Retinol HA Gece 
Bakım Kremi'ni ($134,90; 
eczanelerde) deneyebilirsin. 
Krem, içeriğinde bulunan 
retinol ve hyaluronik asit 
sayesinde önce peeling 
yapıyor, sonrada nemin cilt 
tarafından emilmesini sağlıyor. 


GÜZELLİK UYKUSU 


Yatak çarşafına sıkıca tutun prenses! Ne egzersiz ne de diyet... Araştırmacılar derinin 
pul pul dökülmesine neden olan transepidermal su kaybının sadece uykusuzlukla 
ilgili olduğunu ortaya çıkardı. Dermatolog Marina Peredo, “Kuru cilt daha yaşlı 
görünmeye neden oluyor” diyor. Peredo'nun nem kazandıran önerilerine göz at. 


GETTY IMAGE TÜRKİYE/ ADAM KUYLENSTİERNA / EYEEM; TED CAVANAUGH (ÇİVİ FOTOĞRAFI); PRODÜKSİYON: 


MEGUMI EMETO/ANDERSON HOPKINS 
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MAVİLEŞTİKÇE TEMİZLEDİĞİNİ 


GÖR VE HİSSET 


kg, 
KOMPLE 
> 2 

: «iğ dö Timi 

! e G Mrej 
di a , 

e N 


ğIZ YÜZ yaşi, Y yanaklar ve diş etleri) 7100'ünü korumaya yardımcı olur. 
e Total Pro fesyone el Akt tif Etki numune diş macunu bulunmaktadır. 


L © 


ARIM 
IKALMASIN 


BELKİ DE 
TEKNİĞİNİ 
DEĞİŞTİRMEN 
GEREK. 77” 


“Çok yaklaştın, saniyeler kaldı, 


issediyorsun ve... Nereye 

yboldu? Çoğu kadın orgazm olmak 
reyken birden tüm büyü 

boluyor. Genelde bu, 
klanamamaktan veya partnerine 
ketlerini değiştirmesini 

diğini nasıl söyleyeceğini 
ünmekten kaynaklanıyor. Ama 
nu mastürbasyon yaparken 
Şıyorsan, başka bir sebebi 
olduğunu belirtelim: Seks Terapisti 
Dr. Kat Van Kirk, “Klitorisini fazla 
uyarıyor olabilirsin” diyor. Yani iyi 
şeylerin de fazlası zarar! Seni en iyisi 
buradan sayfa 114'e alalım. 
Okuyacağın tekniklerden biri sende 
işe yarayabilir. 


a 


SEYAHAT BOYU az 
OYUNCAKLAR BELİRMLERE DIKKAT 


Mevzu kadın hastalıkları olmanda fayda var. İdeal 
olunca, rutin kontroller olan rutin kontrol aralığının 
hayati önem taşıyor. altı ay olduğunu ve en geç 
Memorial Şişli Hastanesi senede bir kontrole 


Kadın Hastalıkları ve Doğum gidilmesini belirten Semiz, 
Bölümü'nden Op. Dr. Altuğ düzenli PAP Smear testi 


Semiz'e göre; yaptıran kişilerin rahim ağzı 
1/ TRAVELLERX KLİTORAL açıklanamayan kanama kanserine yakalanma 
UYARICI düzensizliği, cinsel ilişki oranlarının neredeyse sıfır 
sonrası lekelenme veya olduğunu vurguluyor. Meme 
kanama, kötü kokulu akıntı kanseri dâhil tüm jinekolojik 
3/ SHAKING BEAR MİNİ gibi durumlar vücudunda bir kanserlerinin erken teşhiste 
MASAJ ALETİ şeylerin ters gittiğinin tedaviye net yanıtlar 
habercisi olabilir. Bunları verdiğini unutma ve 
yaşıyorsan vakit ajandana mutlaka rutin 
2/LOVELIFE MİNİ VİBRATÖR kaybetmeden muayene kontrollerini ekle. 


ISTOCK 
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PREMIUM 


CİLT BAKIM SPREY 
AİLESİ 


aynağindan cildinize doğalarmağ 
j itaminli Yüz Spreyi? * 


Ul Idagğ ın 
. li 
Uludağ | 


Maden su) 


yardımcı otur. 
cildinizin yenilenmesini destekler; 


1S0 mi6 


uludagpremium.com uludagpremium 
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AĞINI HAFİFLET 


— 


orta boy soğan, küp 
doğranmış 


çorba kaşığı zeytinyağı 
diş sarımsak, kıyılmış 
tatlı kaşığı tarçın 
tatlı kaşığı kişniş 
tatlı kaşığı kimyon 
tatlı kaşığı zerdeçal 
tatlı kaşığı tuz 
tatlı kaşığı karabiber 
450 gr kuzu eti kıyması 
60 mltaze sıkılmış portakal suyu 


1 büyük boy karnabaharın 
çiçekleri 


1 adet yumurta 


Na a a N — 


KN - 


Fırını 1809'ye ayarla. 
Zeytinyağı ve soğanları bir 
tavaya alıp, orta ateşte 8-10 
dakika sotele. Sarımsağı ekle ve 
bir dakika boyunca, kokusu 
çıkana kadar karıştırmaya 
devam et. Ardından baharatları, 
uzu ve karabiberi ilave edip bir 
dakika daha karıştır. Kıymayı da 
ekledikten sonra yaklaşık 8 
dakika pişir. Meyve suyunu ekle, 
avanın kapağını kapat ve 
arışımı kaynamaya bırak. Arada 
açıp karıştırmayı unutma. 5-10 
dakika boyunca, kıvamını alana 
adar ara ara karıştırarak pişir. 
Karnabaharı tuzlu suda sekiz 
dakika boyunca, yumuşayıncaya 
adar pişir ve püre hâline getir. 
Üzerine yumurtayı, tuzu ve 
biberi ekleyip karıştır. 

20cm'likfırın tepsisine kıyma 
arışımını yay, Üstüne püre 
hâline getirdiğin karnabaharı 
ekle. Fırında kızarıncaya kadar, 
yaklaşık 20 dakika pişir. 


6 KİŞİLİK. Bir porsiyonda: 277 kalori, 20 
ar yağ (8 gr'ı doymuş), 8 gr karbonhidrat, 
dgr şeker, 413 mg sodyum, 2 gır lif, 16 gr 
protein 


YEMEK FOTOĞRAFI: TED CAVANAUGH; YEMEK STİLİSTİ: JAMIE KIMM, PRODÜKSİYON: MEGUMI EMOTO/ANDERSON HOPKINS; KAHVE FOTOĞRAFI: GETTY IMAGE/ THOMASVOGEL 
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sunexpress.com e SunExpress 


BEL ÇEVRESİZ 
YAĞLARIL 


TEHLİKE 


hemen eline bir mezura almanda ve ölçmen 
Neden mi? Çünkü bel bölgesinde biriken 


kaplanmasına neden olabiliyor. Bu dameta açıdan 
artanrisk demek. Kadınlarda bel çevresinin 80 cm'i 
geçmemesi gerekiyor. Eğer bel çevren bu rakamı 
geçiyorsa, öncelikle bir sağlık muayenesinden 
geçmelisin. Kalıcı ve sağlıklı kilo vermek için mutlaka 
uzman kontrolünde, sana özel bir diyet programını 
uygulaman gerektiğini unutma. 


Kaynak: Acıbadem Ankara Hastanesi Beslenme ve Diyet Uzmanı Yasemin Bekmezci 


Ele hlk 


Birkaç kilo vermek için gerekli motivasyonu hiç beklemediğin yerlerde bulabilirsin. 
Kamu Sağlığu Uzmanı, BZ Nutrition'ın kurucusu Diyetisyen Brigitte Zeitlin iki 
strateji sunuyor. 


Motivasyon: İş yerinde daha iyi performans 
göstermek. 

Araştırmalara göre: Bir kilo verme 
programına başlayan kişiler, eskiye kıyasla 
dahaiyi çalışıyor. Bunun birinci sebebi, kilo 
verdikten sonra daha sağlıklı oldukları için 
eskisi kadar sık hasta olmamaları. 

Bende işe yarar mı? Yaramaması için bir 
neden yok. Daha sağlıklı olduğunda stresle 
daha iyi başa çıkarsın ve kendine güvenin 
artar. Bu da ofisteki zamanını daha verimli 
geçirmene yardımcı olur. 
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Motivasyon: Nakit para 

Araştırmalara göre: İki grup arasında yapılan 
kilo verme araştırmasında, hedefine ulaşınca 
ödül olarak nakit para kazanacak grup, sekiz 
ayda diğer gruba kıyasla iki kat fazla kilo 
vermiş. 

Bende işe yarar mı? Para ödülünü aldıktan 
sonra yeni bir motivasyona ihtiyaç 
duyabilirsin. Ama denemeye değer: 
Arkadaşınla iddiaya girip, tartıdaki sonuca 
göre kendine ya da ona SPA seansı hediye 
edebilirsin. 


İŞE YARAYAN TUHAF ŞEYLER 
Kilo Verdiren 
Manyetik Dalga 


EVET YANLIŞ DUYMADIN! DERİN 
TRANSKRANİAL MANYETİK 
STİMÜLASYON ADI VERİLEN 
İŞLEM SAYESİNDE ,KAFAYA 
KASK GİBİ TAKILAN BİR ALET İLE 
BEYNE, MİDEYİ ETKİLEYEN 
AĞRISIZ SİNYALLER 
GÖNDERİLİYOR. MANYETİK 
DALGALAR BAĞIRSAK 
FLORASINDAKİ İYİ | | 
BAKTERİLERİN ÇEŞİDİNİ 
ARTTIRIYOR. ARAŞTIRMALARA 
GÖRE BU İŞLEMİ DENEYEN 
HASTALAR, BEŞ HAFTA GİBİ 
BİR SÜREDE VÜCUT, (| 
TOPLAMLARININ YÜZDE ÜÇÜ 
ORANINDA KİLO VERMİŞ. BU 
TEDAVİ HENÜZ DENEME 
AŞAMASINDA AMA FDA ONAYI 
ALINIRSA, ABD'DE 
KULLANILMAYA BAŞLAYACAK. 
ÜLKEMİZE GELENE KADAR İSE 
YAPABİLECEĞİN, BAKTERİ 
ÇEŞİDİNİ ÇOĞALTAN, TOKLUK 
HİSSİ VERENVE (| 
METABOLİZMANI DÜZENLEYEN 
ÇÖZÜNEBİLİR LİFLER 
TÜKETMEN. MÜMKÜN 
OLABİLDİĞİNCE ÇEŞİTLİ 

TAZE SEBZE VE MEYVE YE. 
BESLENME DÜZENİNDE YER 
ALAN İŞLENMİŞ TAHILLARI 
TAM TAHILLARLA DEĞİŞTİR. 


Kaynak: Milano Üniversitesi Endokrinoloji 
Bölümü'nden Prof. Dr. Livio Luzi; Alberta 
Üniversitesi Beslenme ve Biyoloji Bölümü'nden 
Yrd. Doç. Dr. Jens Walter 
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YAŞAM KALİTENİZİ 
ZONE'DA ARITIRIN! 


Sıkıcı egzersiz rutinlerini unutun. Grup Özel Ders ile sonuç odaklı, fonksiyonel ve kanıta 
dayalı antrenmanınızı yaparken egzersiz, kaliteli beslenme ve motivasyon alanında 
eğitim alarak hayatınızı değiştirin! 


ZONE 


FITNESS » SPA 
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GÖKTÜRK BRANDIUM ATAŞEHİR ZORLU CENTER 
0212 777 66 00 0216 574 05 05 0212213 52 52 


www.zoneclub.me 


ye 


HERBALIFE, 
KiLO 
YÖNETiMiNDE 
DÜNYANIN 

BiR NUMARALI 
MARKASI* 


kii 
e. ve 
7) Ise 


Ünen J İkiçorba. kaşığın Vr İL MK ogun 


Simla lek i ad , )ikarıştırılarak'ha 


za ye a 
miele 


*Kaynak: Euromonitor International Tüketici Sağlığı 2017 araştırması, kilo yönetimi ve sağlıklı yaşam kategorisinde 
2016 yılı verilerine göre, GBO üzerinden Ye RSP (perakende satış değeri) baz alındığında. 


KİİNUTRIMON 


Güzellik 


makyaj, saç ve cilt bakımı ipuçları 


PÜRÜZSÜZ BİR 
CİLT Mİ İSTİYORSUN? 


O zaman 
koşmaya başla! 
McMaster 
Üniversitesi'nde 
yapılan Bir 
çalışmaya göre, 
haftadaliki 
defa/20'dakika 
koşihakğ'hücreler 
ara$ındâiletici 
görevi gören 
bir peptit türü 
olanimyokin 
seyiyesini 
yüzde 50'den 
fazla arttırıyör. 
Kuşursuz 
göğünen cilde 

# giden yolun 

E sonlaki adımrise 
idealifondötenini 
Bulmandar 

#eciyor. 
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DOGRU UYGULAMA YÖNTEMİ 
Fondöteninin 
pürüzsüz bir bitiş 
sağlaması için 
öncelikle cildini 
hazırlaman gerek. 
Profesyonel Makyaj 
Artisti Tammi 
Hendricks, “Makyaj 
bazı cildini korur, 
fondötenin eşit 

bir şekilde cilde 
yayılmasını ve uzun 
süre kalmasını sağlar” 
diyor ve ekliyor; 
“Eğer cildin yağlıysa, 
mat makyaj bazlarını 
tercih edebilirsin. 
Kuru veya olgun 

bir cilde sahipsen, 
nemlendirme özelliği 
bulunan bazlar ışığı 


yansıtarak daha 
parlak bir görünüm 
sağlayabilir.” 
Mükemmel bir baz 


oluşturmak için 

uygulama tekniğin 

de önemli: Fondöteni 

cildine uygulamak 

için en uygun gereci 

bilmelisin. Genellikle 

pudra formundakiler 

için fırça, likitler 

için makyaj süngeri 

UN kullanılır. Ayrıca 


GETTY IMAGES TÜRKİYE 


NN * sürdükten sonra bir 

TENİ BİR BENİ müddet beklemeli, 
Av NA daha sonra makyajına 
FONDOTEN MI| devam etmelisin. Eğer 
a N fondötenin kalıcılığını 
ALACAKSIN? CİLT n 
TONUNA UYGUN istiyorsan, pudra 
- kullanmayı 
HERHANGI unutma. Çizgilere 
5 ve kırışıklıklara 
BIR URUNU N dolmayacak, ince 
ALIP KASAYA yapılı, transparan 
bir pudra tercih 

GITMEDEN i edebilirsin. 


ONCE, FARKLI 


IHTIYAÇLARA 


GORE FORMULE 


EDILMIŞ EN YENİ 
URUNLERE GOZ 


ATMANDA FAYDA 


Derleyen: Nur 
Mehtap Cengiz 
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Güzellik makyaj SEL V 
a m m al a) 


Başlangıçta, fondötglehekmeğin üzerine 
sürdüğümüz fıstık ezMEsihden bile daha kalın bir 
yapıya sahipti. Son birkgieâl içinde ise her şey 
değişti. Bilim insanları sağösinde, yeni nesil 
fondötenler cilt bakım ürülülgibi bir görev 
üstleniyorlar. Yüksek tekıjbilji ile hazırlanmış 
içerikleri sayesinde kızarılglikları azaltıyor, ince 
çizgileri hedef alarak cilgdilğfem oranını 
arttırıyorlar. Profesyonellik yaj artistleri, 
fondötenlerin makyaffeallalarındaki en önemli 
ürün olduğunu lEEBİNY Or. m DENE NOTE Luminous 
Amcakkusursuzagi”” it bile her fondötene uyum Moisturizing Foundation SPF 15 
Sağleyemiyor#Prendricks, “Fondöten, uğruna iyi > 4 (436,90; boyner.com.tr) 
ödediğim bir ürün. Cilt tipine uygun olarak Cildimizin nem oranı mevsim 


ullanılan kaliteli bir ürün, en iyi sonucu veriyor. En e 
i , ağlı olarak gün içinde değişiyor. 


Cildin nem oranı ve parlaklığı ise 


SEÇMEN 
GEREKEN 
Dengeleyici, parlaklık 
verici ve nemlendiren bir 
fondöten 


iy fondöten, kendi cildinden ayırt edilmeyen ama 
a,azalıyor. Bu fondöten, 


içeriğindeki antioksidan etkili 
tat badem ve macadamia 
“Yağı ile cildi gün boyunca 


nemlendirirken aynı zamanda 


N serbest radikallere karşı 
korumaya da yardımcı oluyor. 


aha iyi görünendir” diyor. Senin de isteğin bu N birimleri ile doğru orantılı. Nem 
yonde seçim yapabileceğin en iyi fondötenleri e — ağ doğal 
ir araya getirdik” şilt, 


SEÇMEN GEREKEN 
Yağsız formüle sahip, ince yapılı bir 
fondöten 


DENE: NARS All Day Luminous Weightless 
Foundation (1175) 

Maalesef aniden ortaya çıkan sivilcelerden 
kurtulmak, çocukluk dönemlerinde 
hayranlık duyduğumuz kelebek tokalardan 
kurtulmak kadar kolay olmuyor. Stres, 
hormonlar ve çevresel kirlilik, yetişkinlerde 
akne oluşumuna neden olabiliyor. 

Fakat üretilen yeni nesil cilt yatıştırıcı 
fondötenler bu konuda bize yardımcı 
olabiliyor. Akne sorunu mu yaşıyorsun? O 
zaman yağsız formüle sahip bir fondöten 
kullanmalısın. NARS All Day Luminous 
Weightless Foundation'ı günlük olarak 
rahatça kullanabilirsin. Doğal bir parlaklık 
kazandıran ürün, yağsız içeriğiyle cildin 16 
saate kadar pürüzsüz kalmasını sağlıyor. 
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Güzellik makyaj sırları 
İmama mmm amm amm 


İSTEDİĞİN 
Saniyeler 
içinde 


mükemmel 


görünüm 


SEÇMEN GEREKEN 
Doğal yağlar içeren, sprey bir 
fondöten 


DENE: Dior Diorskin Airflash Spray 
Foundation (4242; sevil.com.tr) 
Kapıdan çıkmaya sadece beş 

saniye mi kaldı? O hâlde bu kullanışlı 
fondöten kurtarıcın olabilir. Sprey 
formundaki ürünler cilt tonunu 
kolayca eşitler, kuru alanların ve 
ince çizgilerin arasına dolmaz, 
kusursuz bir bitiş sağlar. Paraben 
içermeyen, parlak bitişli Dior 
Diorskin Airflash Spray Foundation, 
içeriğindeki doğal yağlar cilde 
temas ettiği anda yumuşaklık 
kazandırıyor ve uzun süren bir 
kapatıcılık sağlıyor. Yağ tanecikleri 
buharlaştığı için ciltte yağlı bir his 
yaratmıyor ve fondöten uygulandığı 
belli olmuyor. Ancak yine de dikkat 
etmen gereken noktalar var. Doğal 
bir görünüm istiyorsan ürünü yüzüne 
çok yakın tutmadan sıkmalı ve az 
miktarda kullanmalısın. 
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İSTEDİĞİN. 
Cildini 
besleyen 
doğa 
içerikler 


SEÇMEN GEREKEN 
Parlaklık veren, mineralli, 
pudra formlu bir fondöten 


DENE: Youngblood Toz Mineral 
Fondöten ($t212; eczanelerde) 
Mineral makyaj ürünleri güzellik 
alanında oldukça konuşuluyor. 
İçerisinde herhangi koruyucu 

bir madde, paraben ve talk 

pudra bulunmayan ürünler, cildi 
boğmayan içerikleri ile istenilen 
görüntüyü verebiliyor. Youngblood 
Toz Mineral Fondöten, ultra 

ince mineraller ile uzun süre 
dayanan kapatıcılık sağlıyor. Talk 
pudra içermediği için cildi tahriş 
etmiyor ve saf minerallerden 
oluştuğu için cildin nefes almasını 
sağlıyor. Ayrıca sana kapatıcılığı 
ayarlama şansı da veriyor. İnce 
yapısı sayesinde sağlıklı, doğal bir 
kapatıcılık sunuyor. 


YENİ TEKNOLOJİLER 


Kat kat yapılan 
ağır cilt makyajları 
artık geride kaldı. 
Günümüzün yoğun 
kapatıcılık özelliğine 
sahip fondötenleri, 
yüksek teknoloji 
ürünü içerikleri ile 
küçük bir miktarla 
uzun süre etkili 
olabiliyor. Birkaç 
öneri daha ister 
misin? Ten rengine 
birebir uyum 
sağlayan, 24 saat 
nemlendiren L'Ordal 
Paris True Match 
Fondöten (161,99); 
parlak bir bitiş 
sağlayan Perricone 
MD No Foundation 
Foundation Serum 
(499; n171.com) gibi 
cildini yenileyen bir 
ürün deneyebilirsin. 
Fondöten kullanırken 
ürünü yassı, sert bir 
fırça ile cildine iyice 
yedirirsen en iyi 
sonucu alırsın. 
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İSTEDİĞİN 


Fondöt 


olayca 
taşımak ve 
uygulamak 


f SEÇMEN GEREKEN 
Makyaj çantana atabileceğin, stick 
formunda bir ürün 


— 


DENE: Make Up Factory Powder 
Foundation Stick (483,44; n11.com) 
Öğle aranı egzersiz yaparak 
eğerlendirdin, duşunu aldın ve makyajını 
eleyeceksin. Her şey yolunda giderken, 
ondötenin çantana döküldüğünü 

»k pek de hoş olmasa gerek. Böyle 

r sürprizle karşılaşmamak için stick 
tenler kurtarıcımız oluyor. Cildin 

İ engesini düzenleyen ve mat bir 
ayan Make Up Factory Powder 

nı yanında taşıyabilirsin. Kremsi 
de kolayca uygulanan 

e sahip olmasına rağmen 
örünmeyen bir ışıltı 
sen yüzünün tamamı 
erine kapatıcı olarak 


yi 


DENE: Sisley Phyto-Teint Eclat 
Foundation (5456; beymen.com) 
Fondötenini yenileyecek zamanın 
yok ve önünde uzun bir gün mü 
var? O zaman ihtiyacın olan, güçlü 
bir formül. İçerisinde gardenya, 
ıhlamur çiçeği ve ebegümeci özlerini 
bulunduran Sisley Phyto-Teint Eclat, 
cilde kolayca uygulanarak pamuksu 
bir etki bırakıyor. Yüksek teknoloji ile 
hazırlanan formülü sayesinde uzun 
süre ciltte kalıyor. Ağırlaşmayan 

phyto yapısı ile sıcak ve nemli günlerde bile 
teint ödat rahatlıkla kullanabilirsin. 


İSTEDİĞİN ği 
Yorgun, 
görüntüyü 


gideren, 1 


yenileyici bir . its 
Ödün “iner 


Foundation 


SPF15 
SEÇMEN GEREKEN 


İçeriğinde A vitamini ve mineraller 
bulunan bir fondöten 


DENE: Golden Rose Liguid Powdery Mineral Foundation 
(433,25; shop.goldenrose.com.tr) 

Gece uykunu alamadın mı? Ya da bilgisayarının önünde 
yorgunluktan eriyene kadar çalıştın ve yatakta tavanı 
izlemeye mi başladın? Yarın için endişelenmeyi bırak. 
Doğada bulunan çeşitli minerallerin karışımı ile elde edilen 
bu fondöten, cildinin nefes almasına olanak sağlıyor. İçerdiği 
mika, silika, kaolin, magnezyum gibi mineraller ile çevresel 
faktörlere karşı koruyucu bir bariyer oluşturuyor. A ve E 


vitaminleri ile de cildi yenileyerek tazelenmiş bir görünüm 
sağlıyor. 
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Evet 
klişe ama 
doğru. 
Tabii 
bunun 
için her 
yaşa 
uygun 
bir cilt 
bakımı 


da var! 


GÖZLE GÖRÜNEN İŞARETLER 


EN İYİ SAVUNMAN 


DENEYEBİLECEĞİN ÜRÜNLER 


Yaşlanmak büyük oranda iki faktöre bağlıdır: 
Güneş ve sigara. Dermatoloji Uzmanı Doktor 
Li-Chuen Wong, “Eğer sigara içiyorsan ve 
SPF içeren güneş koruyucu kullanmıyorsan, 


cildinde erkenden kırışıklıklar ve lekeler 
oluşmaya başlayabilir” diyor. 


Savunma yöntemin aslında çok basit: Güneş 
koruyucusu kullan. Wong'un tavsiyesi 

her gün en az SPF 30 içeren bir güneş 
koruyucu kullanman yönünde. Eğer sigara 
içiyorsan yapman gereken şeyi biliyorsun, 
bırak. Wong, “Sigara, cildin yaşlanmasında 
güneşten sonraki en büyük etken” diyor 
ve ekliyor; “Nikotin kan damarlarını 
daraltıyor ve ciltteki oksijen akışını 
azaltıyor. Böylece cildin matlaşıyor, soluyor 
ve çizgiler oluşmaya başlıyor.” Wong, 
içerisinde retinol (A vitamini) bulunduran 
bir ürün kullanmanı tavsiye ediyor. Retinol 
hücrelerini yeniden canlandırmaya, cilt 
dokusunu güçlendirmeye, lekeli görünümü, 
ince çizgileri ve kırışıklıkları azaltmaya 
yardımcı olur. Wong, “Ayrıca yetişkin tipi 
akne sorununun giderilmesine de yardım 
eder” diyor. Ancak bu madde ciltte ışığa 
karşı hassasiyet yarattığı için retinol içeren 
ürünleri geceleri kullanmalısın. Hamileysen 
veya emzirme dönemindeysen retinol 
kullanman önerilmiyor. 


(0) La Roche-Posay Redermic R Yaşlanma 
Karşıtı Günlük Düzeltici Bakım Kremi 
(t139,90; eczanelerde); (2) Peter Thomas 
Roth Retinol Fusion Pm 30 Pad (4331; 
dermoeczanem.com) 


D——E | 


Ya DAMARA 


O'LAR 


İki tip yaşlanmadan söz edebiliriz: Bunların 
ilki, senin de bildiğin üzere biyolojik saatin 
işlemesinden kaynaklanıyor. Diğerinin 
nedeni ise zararlı güneş ışınlarına maruz 
kalmak, sigara içmek, stres ve sağlıksız 
diyetler gibi dış etkenler... Dermatoloji 
Uzmanı Doktor Elizabeth Dawes-Higgs, “Bu 
iki tip yaşlanma arasındaki farkın önemini 
30'larımızda anlamaya başlarız” diyor. 

Yani 20”lerinde nasıl yaşadığın, 30'larında 
yüzünde oluşan kırışıklıkları, lekeleri ve cilt 
rengindeki eşitsizlikleri yakından etkiler. 
Tabii aile ve iş stresi de bonus olarak üzerine 
eklenir. 


Bu yaşlarda güneş koruyucusu kullanmayı 
zaten alışkanlık hâline getirdiğini 
düşünüyoruz. Çizgiler ve güneş hasarından 
kaynaklı lekeler senin için problem olmaya 
mı başladı? Dawes-Higgs, B vitamini içeren 
bir serum ya da nemlendirici kullanmanı 
öneriyor. Sana küçük bir ipucu verelim: 
Ürünlerin içindekiler kısmında niyasinamid 
(niacinamide) kelimesini ara. Dawes- 
Higgs, “B vitamininin farklı bir formu olan 
niyasinamid hemen hemen her konuda 
yardımcı olabiliyor. Antienflamatuar (iltihap 
karşıtı) ve antibakteriyel özelliklere sahip” 
diyor. Akne probleminin devam etmesi 
durumunda (biliyoruz, çok sinir bozucu) 
salisilik asit içeren bir cilt temizleyicisi 
kullanmanı öneriyor. 


(3) Lierac Mesolift Antioksidan Etkili 
Vitamin Yönünden Zengin Krem (4235; 
eczanelerde); (4) Neutrogena Deep Clean 
Canlandırıcı Makyaj Temizleyici (420,90; 
Watsons mağazalarında) 


(8) 


RAC 


40'LAR 


Ultraceuticals'ın kurucusu ve direktörü, 
Kozmetik Dermatoloji Uzmanı Geoffrey 
Heber, “40'lı yaşlarda yaşlanma belirtileri 
daha fazla göze çarpar” diyor. Yıllarca 
maruz kaldığın zararlı güneş ışınları cildinin 
solgun ve kuru olmasına yol açarken, 
çevresel stres faktörleri de daha derin 
çizgilere, kırışıklıklara, cildin sıkılığını 
kaybederek sarkmasına ve gözeneklerin 
genişlemesine neden olabilir. Maalesef 
hepsi bu kadar değil! Heber, “UV ışınlarına 
sürekli olarak maruz kalmak pigment 
üreten melanosit hücrelerini hasara uğratır. 
Böylelikle kahverengi lekeler ve cilt tonunda 
eşitsizlikler ortaya çıkar” diyor. 


Heber, güneş koruyucunun ve içerisinde A, 
B veya C vitamini bulunduran ürünlerin en 
iyi arkadaşın olması gerektiğini söylüyor. 
Ancak biraz daha güçlü ürünler kullanmanın 
zamanı gelmiş olabilir. Heber, “İşin sırrı, etkili 
ve konsantre bir ürün kullanmak” diyor. 
Ancak bu tarz ürünleri kullanırken dikkatli 
olmalısın. Mesela retinol içeren konsantre bir 
ürünü günde iki kere, cildine iyice yedirerek 
uyguladığında cildinde kızarıklığa ve hafif 
soyulmalara neden olabilirsin. Eğer böyle bir 
etki göstermiyorsa muhtemelen ürün cildine 
çok az etki ediyordur ya da cildinde uzun 
vadeli bir etki göstermeyecektir. Kızarıklık 
veya soyulmayı hafifletmek için, ürünü cildin 
alışana kadar günde bir kere veya gün aşırı 
kullanmayı dene. 


(5) Strivectin AR Advanced Retinol 
Concentrated Serum (4544; 
dermoeczanem.com); (6) Dermalogica 
Dynamic Skin Recovery SPF 50 (1515; 
dermalogica.com.tr) 
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Mükemmel güzellik ürününü bulma 


rolculuğun uzun ve çetin şartlarda 


gerçekleşmiş olabilir. Ancak aradığın 


“o” ürünü bulman, ondan bir an olsun 


ayrılmaman anlamına gelmiyor! 


Derleyen: 
Nur Mehtap Cengiz 


N 


er -her ne kadar mükemmel gibi görünseler 
bakım rutinin için uygun olmayabilir. Neyse 
imdadımıza yetişiyor ve aşırı kullanımdan 

gereken ürünleri senin için sıralıyor... 


olabilir. Eğer saçına daha fazla sevgi göstermek 
istiyorsan, haftada bir kere de Hindistan cevizi 
yağı uygulayabilirsin” diyor. 


TEDAVİ EDİCİ 
DUDAK BALSAMI 


Dudak nemlendiricisi çantamızın 
vazgeçilmezleri arasında yer alıyor. Verdiği 
nem ve ferahlık hissi ile bu ürün adeta 
dudaklarımızın kahramanı. Ancak The 

Derm Institute Dermatoloğu Annie Chiu, 
“Tedavi amaçlı kullanıma sunulan dudak 
nemlendiricilerini fazla kullanmak dudakların 
bu duruma alışmasına, nem ihtiyacını 
karşılamak için nemlendiriciye bağlı kalmasına 


KURU ŞAMPUAN 


Duş: almak için vaktin olmadığında veya 

bir önceki günden kalma fönünü biraz 

daha kullanmak istediğinde kuru şampuan 
kullandığını biliyoruz. Ancak Beverly 

Hills'te bulunan Andy Lecompte Salon'un 
sahiplerinden Saç Stilisti Leanne Citrone, “Her 
gün üst üste kuru şampuan kullanmak saçının 
kurumasına, daha Kırılgan hâle gelmesine 

ve zamanla zarar görmesine sebep olabilir” 
giyor. Kendisini art arda iki günden fazla 
“kullanmaman gerekiyor. 


SAÇ MASKESİ 


Özellikle kış aylarında daha çok kuruyan saç 
derisine ve köklerine nemlendirici uygulamak, 
saçının daha sağlıklı görünmesini sağlayabilir. 


neden olabilir” diyor ve ekliyor; “Çatlaklar 
geçene kadar tedavi amaçlı bir ürün kullan 
ancak durumun düzelince günlük dudak 


Ancak maskenin üzerinde yazan kullanım nemlendiricilerine geç.” 
talimatlarına uyman gerekiyor. Çoğu maskenin 
ş üzerinde haftada bir ya da iki kere kullanılması 
— gerektiği yazıyor.Bu kurala uymaman 
beklenmedik sonuçlar doğurabilir. Citrone, 
vi “Protein zengini maskelerin fazlaca kullanılması 
saç derisinin pH dengesini bozabilir. Bu 
— * bozulma sonucurida beklentinin,tam tersi 
rçekleie ve iş kırılmasına sebe 
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SUYA 
DAYANIKLI 
MASKARA 


Kirpiklerin en yakın dostu 
maskara, sabah rutinimizin 
vazgeçilmezi ve neredeyse 
hepimizin favori makyaj ürünü. 
Los Angeles'tan Makyaj Artisti 
Jamie Greenberg, -şükürler 
olsun ki- her gün maskara 
kullanmamız konusunda sorun 
olmadığını ancak suya dayanıklı 
olanlar konusunda dikkatli 
olmamız gerektiğini söylüyor: 
“Bu tarz maskaralar kirpikleri 
kurutmaya meyillidir, bu yüzden 
dikkat ederek kullanılmalı. Ne mi 
yapabilirsin? Öncesinde normal bir 
maskara uygula; sonrasında suya 
dayanıklı maskarayı kirpiklerini 
sabitlemek için kullan.” 


MAKYAJ BAZI 


Makyaj bazları cildi 
pürüzsüzleştirerek fondötenin 
kapatıcılığına katkıda bulunur. 
Ayrıca makyajının daha uzun süre 
dayanmasını sağlar. Kendisini 

çok sevdiğinin farkındayız ancak 
cildin bu konuda seninle aynı 
fikirde olmayabilir. Chiu, “Bazın 
içerisinde bulunan silikon, yağ 

ve terle birleşip gözeneklerini 
tıkayabilir. Tıkanma sonucunda 
da sivilce gibi cilt sorunları 
yaşabilirsin. Makyaj bazını sadece 
özel günlerde kullan ve makyajını 
çıkarırken cildini tamamen 
arındırdığına emin ol” diyor. 
Örneğin hafta sonu gerçekleşecek 
olan büyük buluşman için tabii ki 
baz kullanabilirsin ama her gün 
ofise gelirken kullanmana gerek 
yok. Cildine neden fazla mesai 
yaptırasın ki? 


OTOBRONZAN 


Otobronzan sprey veya kremler, 
UV ışınlarına maruz kalmadan 
bronzlaşmış gibi görünmemizi 
sağlıyor. Ancak Greenberg'e göre 
kullanımlarını abartmamak 
gerekiyor: “Sürekli otobronzan 
kullanmak, ciltte benekli ve 
turuncu bir görünüme neden 
olabilir. Üstelik doğal ve sağlıklı 
durmaz. Özellikle bu tip ürünlerin 
içeriğinde bulunan DHA 
(dihidroksiaseton) gibi DNA 
hasarına neden olabilecek 
maddeler düşünüldüğünde, çok 
özel zamanlar dışında 
kullanılmaması önerilir.” G8 


x 
is) 
fej 
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Değişime 
Hazırlanın 


Cildin duraklama dönemi 
yirmili yaşların sonlarına doğru 
kendini göstermeye başlar ve 
40'lı yaşların sonuna kadar 
devam eder. Tedbir almak ve 
yaşlanma sürecinde kontrol 
etmek için en değerli dönem 
30-40 yaş arasıdır. Dr. Ömür 
Tekeli “Derimiz eskiye göre zor 
nemlenir, cilt elastikiyeti gelişim 
dönemindeki özelliklerini 
yitirmeye başlar ve daha yorgun 
bir görüntünün adeta gölgesi 
üzerimize düşmeye başlar. Bu 
dönemde 'agemanagement 
yani 'yaş yönetimi'yle gerileme 
dönemine geç girmek mümkün. 
Dolgu gibi yöntemler gerileme 
dönemine çok daha sağlıklı 
başlamamızı sağlayacağı gibi 
o döneme geçiş süresini de 
uzatarak daha genç ve güzel 
görünmemizi sağlayabilir” diyor. 
Gençlikte yüz çeneye doğru 
indikçe daralan, yanaklar ve 
elmacık kemiklerine doğru 
çıktıkça genişleyen bir V 
şekline sahiptir. Yağ ve kas 
dokusunun kaybı ve dokuları 
yerinde tutan sıkı cildin 
elastikiyetini kaybetmesi ile 
yüz V şeklini kaybeder. Cilt 
artık dokuları yerinde tutamaz 
hâle geldiğinden yağ ve 
kas dokusu aşağı doğru yer 
değiştirir ve yüz ters V şeklini 
alır. Değişimi eski fotoğrafınızla 
yeni bir fotoğrafınızı yan yana 
koyduğunuzda çok net olarak 
görebilirsiniz. Bu yaşlarda artık 
sadece cildin daha taze, parlak 
görünmesine yönelik değil, 
aynı zamanda V şeklini yeniden 
oluşturmaya yönelik işlemler de 
uygulamak gerekir. 


Yüzdeki hacim kaybını 

yerine koymanın en basit ve 
en etkili yollarından biri de 
hyalüronik asit dolgularıdır. 
Zaten vücudumuzda doğal 
olarak bulunan hyaluronik 

asit, cilde kaybettiği nemi ve 
elastikiyeti geri kazandırır. Orta 


Advertorial 


yüz bölgesini hacimlendirerek, 
belirgin elmacık kemikleri ve 
belirgin çene hattı sağlayabilir. 
Yanaklarda, dudaklarda 
ve yüzün alt bölgelerinde 
liftin etkisi yaratabilir. Doğru 
derinliğe, doğru şekilde yapılan 
yapılan uygulamalarla farkı kısa 
sürede görebilirsiniz. Hyaluronik 
asit dolguları gibi yüz 
gençleştirme yöntemleri, çizgi 
ve kırışıkları azaltarak yüzün 
daha genç, incelen dudakların 
daha dolgun görünmesini 
sağlayabilir. 

Medikal estetikle ilgili 
merak ettiğiniz her sorunun 
yanıtını bulabileceğiniz bir 
internet sitesi var artık: WWW. 
kucukbirdokunus.com. Doğru 
estetikle ilgili toplumsal bilinci 
artırmayı hedefleyen bu site, 
uygulama yaptırmak isteyenler 
için bir yol haritası sunuyor. 
Siteye girdiğinizde ilk yapmanız 
gereken sizin için neyin önemli 
olduğuna karar vermek. 
Yüz bölgesinde değiştirmek 
istediğiniz bölgeyi işaretledikten 
sonra bu değişimin nedenine, 
uygulamaların o bölgeler 
üzerindeki etkisine, sonuçlarına; 
değerlendirme sürecinde hangi 
soruları sormanız gerektiğine, 
uygulama öncesinde ve 
sonrasında dikkat edilmesi 
gerekenlere dair önemli bilgiler 
yer alıyor. 


www.kucukbirdokunus.com 


Stil sonbahar 


psimetrik çizgilere 


Stella McCartney 
/ Beymen, t2.825 


Kahve keylimize , 
katılır mısınız? rr 


Coffeexx Türk kahvesi makinesi 
Bosch Coffeexx ile 6 fincan kahveyi 
misafirlerinizi bekletmeden, aynı anda 
ikram edebilirsiniz. 
www.bosch-home.com.tr 
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Stil sonbahar 


Estee Lauder, t135 


Zara, 199,95 
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Valentino Donna Acgua 
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Nostaljik etkisiyle 
Accessorize, 499,90 DER 


re soğuk havalara 


mükemmel uyum 


sağlayan kadife, bu 


sezon datüm 
stillerde kendini 


österiyor. 


i 


—. Hazırlayan: İrem Arkan 
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Mango, *239,99 
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Yemek yapmanın 
en kolay yolu: amin 
AutoCook Pro. 


«© Kolay ve hızlı pişirme 
Yeni AutoCook Pro'nun çok fonksiyonlu 
otomatik hazır programları sayesinde 
lezzetli yemekler pişirmek artık çok kolay. 
İster tarif kitabı ister mobil uygulamasıyla 
her seferinde mükemmel sonuç garanti. 
www.bosch-home.com.tr 


Buharda 
pişirme pişirme fazlası... 


Sous vide ve çok daha 


Kızartma Fırınlama 


Stil sonbahar 


Forever New, 
1169,90 


“ 


Ham, 49 ? e | 
! 
N 
| 


Ince kemerli ya da kuşaklı 

yüksek bel pantolonları, hem iz 

klasik hem de spor kombinlerine 
yarlayabilirsin. Basen bölgenin 


öne çıkmasını istemiyorsan, 


eket ve kimono gibi parçalar 


Zara, 129,95 kullanarak kombinin odak 


noktasını değiştirebilirsin. 


Hazırlayan: İrem Arkan 


BİRLİKTE KULLAN 


Hotiç, 8299 
Santoni / Beymen, 
t2.845 
Philippe i V 
Audibert / N 
Beymen, k 
t385 Emporio Armani, 
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BİR PAZAR KLASİĞİ 


Hem göze hem damağa hitap eden, eksiksiz bir kahvaltı. İstanbul'un gözlerinizin önüne serilecek güzellikleri 
eşliğinde masanızı donatacak serpme kahvaltının keyfini çıkarın. Conrad'ın kişiye özel hizmet anlayışı eşliğinde 
taptaze yöresel ürünler, hamur işleri ve sıcak lezzetler her pazar sofranızda olacak. 


Tadımlık değil doyumluk bir tecrübeye davetlisiniz. 


Her pazar Summit Bar & Terrace'da. 


ASIA EUROPE AFRICA MIDDLE EAST AMERİICAS 


Hilton| CONRADHOTELS.COM #STAYINSPJRED 
HONORS Nu 


Stil sonbahar 


(0) Zara, *199,95 
(2) Stradivarius, 5109,95 
(3) Fendi, Fiyat istek 
Üzerine 

(4) Aldo, 4259 

(5) Toga Pulla / 
Beymen, t1.985 

(6) H&M, 4299 

(7) Carel / Beymen 
12.050 

(8) Twist, 4199 

(9) İpekyol, 5499 

(10) Mango, t69,99 
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arklı bir 
tkiyle 
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çıkan 
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çanta ikilisi, 
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ARTISTS; MANİKÜR: JENNA HIPP, JENNA HIPP ÜRÜNLERİYLE; SPOR SÜTYENİ, TAYT VE AYAKKABI: UNDER ARMOUR 


Dünya 


12 yaşındayken savaşçı prenses Zeyna'yı oynamak istedi. 


Onun 


Bu hayalini 20 yıl sonra American Ninja Warrior yarışmasında rekor kırarak 


Oyun 


gerçekleştirdi. Artık o gerçek bir savaşçı! Oradan oraya zıplayan, 


Sahası 


sallanan, tırmanan ve hatta uçan Jessie Graff'ınimkânsızı nasıl 


başardığına şahit olmak için sayfaları çevirmeye başla. 


DERLEYEN: GAMZE KANTARCIOĞLU 


FOTOĞRAFLAR: JEFF LİPSKY 
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Röportaj günü Amerika WH ekibiyle New 
York'taki bistrolardan birinde buluşan Jessie 
Graff, kıpır kıpır ve insanı çevreleyen 
enerjisiyle masaya yaklaşıyor. Sıcak bir gün 
ve üzerinde kısa yırtık kot şort ile sade, 
beyaz bir atlet var. Hafta sonunu Minnesota 
Tough Mudder engelli koşu parkurunda 
yarışarak ve Oregon'da yeni bir “ninja gym” 
açılışına katılarak geçirmiş. Oldukça 
etkilenmiş bir ifadeyle, “Spor salonunun 
sahibi olan kadın, parmak uçlarıyla en çok 
tahta kırma rekorunu elinde tutuyordu” 
diyor. 

Jessie, geçtiğimiz 1,5 yılda NBC'nin spor 
yarışma programı American Ninja Warrior'da 
kendi ilklerini gerçekleştirdi. 33 yaşındaki 
Jessie, 2016'daki ulusal finalde birinci etabı 
bitirmeyi başaran ilk kadın oldu. Geçtiğimiz 
mayıs ayında ise ikinci etabın hakkını verdi. 
Ufak bir bilgi verelim: Programın dokuz yıllık 
tarihi boyunca sadece iki erkek dört etabın 
tamamını bitirebildi. 

Under Armour markasının yüzü olan 
Jessie Graff, her gün saatlerce antrenman 
yapıyor. Bunu şan ve şöhret elde etmek için 
yapmadığını belirtelim. (Gerçi üzerinde 
fotoğrafının bulunduğu ve “kendi 
kahramanın ol” yazısının yer aldığı 
pankartlar taşıyan minik kızların etrafında 
dolaşması epey havalı olmalı.) Jessie aslında 
bunu sadece eğlenmek için yapıyor! Los 
Angeles'taki evi kelimenin tam anlamıyla bir 
spor salonu: Yerler duvardan duvara mat ile 
kaplı. Ayrıca tırmanma duvarı, sguat rack 
aleti ve dikey zıplama için pegboard mevcut. 
Kendini bir gün olsun dinlenmeye zorlamak 
için disipline ihtiyaç duyduğunu söyleyen bir 
kadından bahsediyoruz! 

Jessie'nin dublör olarak camları delip 
geçerek atlamaya ya da neredeyse dimdik 
olan ninja duvarlarında koşturmaya dair 
hisleri çocukluğundan beri pek değişmemiş. 
Her şey dört yaşında ilk defa bir trapez 
sanatçısını gördüğünde başlamış. O an 
“Bunu mutlaka yapmam lazım” diye 
düşündüğünü söylüyor. Sonraki yıllarda sirk 
sanatları ve jimnastik dersleri almış. (Aslında 
olimpiyatlara jimnastik kategorisinde 
katılmak istemiş ama olması gerekenden 20 
santimetre daha uzunmuş). Lise ve 
üniversite yıllarında ise sırıkla yüksek atlama 
dalında birincilik almış. (Bu sefer de 
olimpiyatları dört santimetre ile kaçırmış!). 
Sonra da dövüş sanatlarına merak sarıp 
tekvando ve kungfu'da siyah kuşak almış. 
Bu, onun ileride TV dünyasında dublör 
olarak yükselecek olan kariyerine oldukça 
uyan bir durum. Supergirl ve The Dark Knight 
filmlerini tekrar izlediğinde dikkatli olursan 
Jessie'yi görebilirsin. 

Peki, o böyle mi doğdu? Bu sorumuza 
gülerek yanıt veriyor; “Aslına bakacak 
olursan yüzde 90'ı ter!” Tam da bu yüzden, 
tıpkı küçük kızların pankartlarında yazdığı 
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66 


İnsanların 


bana bakıp 
“Bunu nasıl 


yapabili- Öğ 


yorsun?” 

diye sorduğu, 
çılgın şeyler 
yapmak 
istiyorum. 
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SPOR SÜTYENİ, ŞORT VE AYAKKABI: UNDER ARMOUR 


JESSIE KANUNLARI 


Daha güçlü, esnek ve dirençli mi olmak istiyorsun? Jessie bedenini 
ve zihnini eğitmek için uyman gereken kuralları sıralıyor. 


1. Imkânsıza Kucak Aç 

Çoğu insan imkânsız kelimesini hikâyenin 
sonu olarak görür; Jessie ise başlangıç olarak 
kabul ediyor: “Bir şey bana imkânsız gibi 
görünüyorsa işte o zaman ilgi duymaya 
başlıyorum.” Mesela kaya tırmanıcılarının, 
parmaklarının sadece uç kısmıyla sallanması 
ona başta “imkânsız” görünmüş; bu yüzden 
hemen parmak uçlarını güçlendirmek için 
egzersizlere başlamış. Bu becerinin ona 
American Ninja Warrior'daki başarısını 
getirdiği aşikâr. Jessie, “Başta sadece 1,5 
saniye kadar durabiliyordum. Sonra 45 
saniyeye çıktım, daha sonra bir dakika, daha 
sonra 20 dakika...” diyor ve ekliyor; “Bu insanı 
gerçekten süper kahraman gibi hissettiriyor.” 
Diyelim bir hareketi 20 kez denedin ve 
yapamıyorsun: “Bu sana tabii ki imkânsızmış 
gibi hissettirir. Böyle durumlarda 
karşımdakine “Doğru yoldasın. 400 kez daha 
dene ve hâlâ sonuç alamadıysan bunu 
yeniden değerlendirelim' derim” diyor. 
Jessie'nin işi lafta bırakmayıp icraata 
döktüğüne dair bir kanıt: Geçtiğimiz 
günlerde box jump hareketini tam 140 cm'lik 
yüksekliğe zıplayarak yaptı ve bunu 20'den 
fazla acı dolu deneme zıplayışıyla beraber 
Instagram'da paylaştı. 


2. Başarısızlıkta Iyi Ol 

Çünkü bu güçleniyor olduğun anlamına 
geliyor. Jessie, zihnen kendine yaptığı en iyi 
şeyin, sürecin bir parçası olarak acı ve 
fiyaskodan keyif almayı öğrenmek oluğunu 
söylüyor. Bir setin son mekiğini çekiyorsun, 
kasların yanıyor ve titriyor. Ve daha yolun 
yarısındasın. İşte sihir tam o noktada 
gerçekleşiyor: “Tamamını yapamasan bile o 
denemeye devam ettiğin son 10 saniye 
aslında senin en çok güç kazandığın an” 
diyor Jessie ve ekliyor; “O an şu fikre 


odaklan: “Evet, işte tam da şu an çok 
güçleniyorum"” Bunu düşündüğün zaman 
artık o titremeler ve yanmalardan zevk 
almaya başlayacaksın.” 


3. Toplumsal Cinsiyet 

Rollerini Unut 

Kadın vücudunun barfiks çekmek gibi üst 
bedeni çalıştıran hareketleri yapmak için 
uygun olmadığını söyleyenler mi oluyor? 
Jessie, bu tarz mitlerin kadınlar için çok 
incitici olduğunu düşünüyor. Barfiks 
çekerken zorlandığında biri gelip sana bunun 
normal olduğunu, çünkü bu hareketin 
“kadınlar için zor” olduğunu söylerse tabii ki 
pes etmeye meyilli olursun. Onun yerine “Bu 
kasları ilk kez uyandırıyorsun. Eğer imkânsız 
hissettiriyorsa doğru yoldasın demektir. 
Daha iyi yapmak için şunu deneyebilirsin” 
gibi bir yaklaşım çok daha doğru olacaktır. 


4. Yaş Meselesini Umursama 
Jessie'nin annesi iki yıl önce radyodaki tam 
zamanlı işinden emekli olduğu zaman, 
egzersiz yapmak için kızının gücünden ve 
fiziğinden ilham almış. Bir gün kızına barfiks 
çekerek sürpriz yapmaya çalışmış. Jessie, “O 
an gerçekten çok gururlu görünüyordu ve 
ona Anne, üzgünüm ama bu gerçek bir 
barfiks değil” demek inanılmaz zordu” diyor. 
66 yaşındaki anne daha sonra bir eğitmenle 
çalışmaya başlamış ve hareketi formunu 
bozmadan yapmayı öğrenmiş: Şu an barfiks 
hareketini dokuz defa mükemmel bir şekilde 
tekrar edebiliyor. 


5. Bedenini Dinle 

Bolca gözyaşı dökmesine neden olan bu 
kural, Jessie'nin edindiği en zor tecrübe 
olabilir. Hâlâ 20 yaşındayken kendine çok 
yüklenmeseydi acaba olimpiyat 


denemelerinde başarılı olabilir miydi diye 
düşündüğü oluyormuş. “Aşırı egzersiz 
yapıyordum ve mükemmel beslenmeye 
çalışırken aslında yetersiz besleniyordum” 
diyor ve ekliyor; “Eğitmenimin önerdiği 
egzersizin iki katını uyguluyordum ve 
dinlenme günlerinde takımla birlikte 
çalışabilmek için gizlice jimnastik odasına 
giriyordum.” Tabii bu acımasız yaklaşım 10 
yılın sonunda onu kaçınılmaz sona götürdü. 
2014 yılında bir televizyon programı için arka 
arkaya dublörlük yapmaktan bitap düştüğü 
için, bir tekvando sınıfında havaya sıçradığı 
esnada ters düştü. Sonuç: Ön ve orta çapraz 
bağlar ile menisküs yırtılması. “Yaşadığım 
kırılgan olma hissinin verdiği duygusal acı, 
fiziksel acıdan çok daha ağırdı. Güçlü 
olmalıydım ama yerde çökmüş bir şekilde 
oturuyordum” diyor. Sonunda zorla da olsa 
istirahat eden Jessie, kendine şu soruyu 
sormuş: “Hangisi olmak daha önemli? 
Kendini en çok zorlayan mı yoksa başarılı 
olan mı?” Böylece disiplin tanımını yeniden 
düzenlemiş. Kendine dinlenme günleri 
ayırıyor ve egzersiz esnasında gerçekten 
tehlikeli şekilde zorlandığını hissediyorsa, 
hareketi yapmayı bırakıyor. “Kendimi 
hissetmeyi engellemek çok acı verici bir 
süreçti, o dönem çok ağladım” diyor. Ama 
çabalarının meyvesini aldığını söylememiz 
gerek. Çünkü o Amerika'nın efsanevi ninjası! 


6. Sadece Kendinle Yarış 

Ve kendine sayısal hedefler koyma. Jessie 
bunu şöyle açıklıyor: “Bir sette 10 tekrar 
yapma hedefi koyarsan 10 tekrar yaparsın. 
Ama belki de 11 ya da 12 yapabilirdin.” Onun 
yerine sürekli kendi rekorunu kırmaya çalış. 
Ayak parmaklarının üzerinde ne kadar 
dengede kalabilirsin? Barfiksi ne kadar yavaş 
çekebilirsin? Zıplayabildiğin en yüksek nokta 
ne? Kaç sguat yapabilirsin? Amaç artık daha 
fazla yapamayacağını hissettiğin noktaya 
gelebilmek; işte o noktada güçleniyorsun. 
Başarısızlığa ramak kala başarı elde 
ediyorsun. Çünkü gerçek ninjalar böyle 
yapar! 


BU HAREKETLERİ YAP, SEN DE NİNJA GİBİ OL! 


Ters perende atabilenlerin ellerini görelim? Harika! Ama bu tarz hareketleri ustalıkla yapabilmen için 


öncelikle güçlenmen gerek. Haydi, işe bu hareketleri yaparak başla. 


BARFİKS 

Düzgün bir şekilde barfiks 
çekmek için Jessie'nin 
tavsiyesi şu: Altına bir 
sandalye al ve ayak 
parmaklarından destek 
alarak vücudunu kaldır. Kas 
yapmaya başladıkça bacak 
gücünü kullanmak yerine kol 
gücünü kullanmaya 
başlayacaksın. 


SGUAT 


Sayfa 48'deki mükemmel 
denge hareketi ve sayfa 
50'deki ninja tekmesi için 
güçlü kalça kaslarına ihtiyacın 
var. Bu da ağırlık kaldırarak 
sguat yapmak anlamına 
geliyor. Jessie, “Bu 
hareketten gerçekten nefret 
ediyorum, o yüzden kendi 
kendime ona bayıldığımı 


PLİOMETRİK 
EGZERSİZLER 


zıpladığın kutunun 
yüksekliğini arttır. 


söylüyorum” diyor. Sınırlarını 
zorlayan orandaki bir ağırlığı 
al ve sekiz ila 12 tekrar yap. 


Box jump gibi patlayıcı 
kuvvet hareketleri, zıplamak 
için (ve tabii yere inebilmek 
için) kalça kaslarını nasıl 
kullanman gerektiğini 
öğretir. Güçlendikçe üstüne 


PNF ESNEME 
Proprioseptif nöromüsküler 
fasitilasyon yani PNF; daha 
gelişmiş ve derin bir esneme 
yöntemi. Bir partnerle çalış ve 
birbirinizi maksimum 
düzeyde esnetin. Daha sonra 
gevşeyin ve tekrar zorlayın. 
Bu egzersiz, bacaklarını sayfa 
52'deki gibi ayırabilmen için 
faydalı olacak. & 
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Anne ve Bebeki 


Hyatt Regency 
Istanbul Ataköy ve 
StarBabySwimClub iş 
birliğiyle sunulan agua 
aerobik dersleriyle 
anneler doğumda, 
bebekler ise yüzme 
dersleri ve masaj 
uygulamalarıyla 
doğum sonrasında 
zindeliğe ve rahat bir 
uykuya kavuşuyor. 


Hyatt Regency İstanbul Ataköy 
ile StarBabySwimcClub iş 
birliğiyle anneler ve bebekleri, 
sağlıklı yaşama doğumdan 
hemen sonra adım atıyor. 
StarBabySwimClub'ın 
deneyimli uzmanlar eşliğinde 
verdiği eğitimler arasında 

0-3 aylık bebekler için özel 
(ev küvetinde) yüzme dersi 
veriliyor. Hyatt Regency 
İstanbul Ataköy havuzunda 
ise 3-36 ay arası bebekler için 
yüzme ve anne adayları için 
agua aerobik dersi yer alıyor. 
Ayrıca 0-12 ay arasındaki 
bebekler için “oebek masajı” 
hizmeti de veriliyor. 


Anne Karnı Rahatlığı 
Bebekleri havuzdan önce ev 
küveti konforunda yüzdürerek 
suya alıştırmayı amaçlayan 
eğitim sayesinde yeni doğan 
bebekler anne karnında 
edindikleri nefes tutma 

ve nefes itme reflekslerini 
kaybetmiyor ve bu sayede 
yüzmeyi çok daha rahat 
öğreniyor. Bebekler anne 


karnında dokuz ay boyunca su 
içinde gelişip büyüdükleri için 
doğduktan sonraki ilk aylarda 
dış dünyanın şartlarına uyum 
sağlamaya çalışıyor. 

Dış etkenler, zaman 
zaman bebeklerin fiziksel 
gelişimlerini yavaşlatabiliyor. 
Suya giren bebeklerse anne 
karnındaki ortama benzer 
şartlar sayesinde yedi ila sekiz 
kat hafifleyip rahatlayabiliyor. 
Bu sayede doğumdan sonra 
oluşabilecek kas ve eklem 
kasılmaları geçiyor, bebeklerin 
kasları ve eklemleri daha 
sağlıklı gelişirken, bağışıklık 
sistemleri de güçleniyor. 

Sonuç olarak ilk günlerde 
suyla haşır neşir olan yeni 
doğanların bedenleri, 
akranlarına kıyasla daha hızlı ve 
daha güçlü bir şekilde gelişiyor. 
Ayrıca beyin gelişimleri de de 
hızlanıyor. 

3-36 ay arası çocuklar ise 
StarBabySwimClub'ın yüzme 
eğitimini Hyatt Regency 
İstanbul Ataköy'ün tam 
donanımlı yüzme havuzunda 
alıyor. Eğitimler sayesinde 
çocukların vücut direnci 
artıyor, akciğerleri gelişiyor, 
uykuları düzene giriyor ve 
ebeveynlerine duydukları 
güven hızla artıyor. 


Doğum Sancısına 
Karşı Direnç 
Hyatt Regency İstanbul 
Ataköy, Türkiye'de ilk kez anne 
adaylarına agua aerobik dersi 
imkânı sunuyor. İlk olarak 
1980'lerde İngiltere'de ortaya 
çıkan ve zaman içerisinde tüm 
dünyaya yayılan agua aerobik 
dersleri, StarBabySwimClub 
uzmanlığıyla artık Türk anne 
adaylarını da doğum öncesi 
rahatlatacak. Agua aerobik 
sayesinde anne adayları 
hamilelik sırasında formunu 
koruyor, ödemlerini atabiliyor 
ve yorgunluktan arınıyor. 
Tansiyonu dengeleyen, 
kalp ve damar sistemlerini 


Advertorial 


ere Özel 


rahatlatan bu egzersiz, kas 

ve eklem ağrılarını ortadan 
kaldırıyor. Anne adaylarına 
düzenli, rahat bir uyku imkânı 
sunuyor. Doğuma agua aerobik 
dersleri ile hazırlanan anne 
adayları, daha az doğum 
sancısı çekiyor ve daha kolay 
normal doğum yapıyor. 


Düzenli Uyku 

Hyatt Regency İstanbul 
Ataköy'de bebeklerin sağlığı ve 
zindeliği StarBabySwimClub”ın 
yetkin uzmanlarının elinde. 0-12 
ay bebek masajı sayesinde, 
bebeklerin anne karnında 

ve doğum sırasında maruz 
kaldıkları kasılmaların etkileri 
kolaylıkla giderilebiliyor. Bebek 
masajı yapılan bebekler gaz 
sorunu yaşamıyor, düzenli 

ve rahat uykunun tadını 
çıkarıyor. Masaj sırasında 
yapılan hareketler sayesinde 
esneklik ve kas gelişimi 
hızlanıyor, bebeklerin denge ve 
koordinasyon refleksleri hızla 
gelişiyor. 

Hyatt Regency İstanbul 
Ataköy, StarBabySwimClub 
hizmetleriyle ilgili bilgi ve 
randevu almak için: 

0212 4631234 


ESTEE LAUDE MPANIES 
MEME KA KAMPANYASI 


25 yıl önce, 
pembe kurdele yoktu. 


Şimdi meme kanserini 
yenme zamanı. 


Meme kanseri olmayan bir dünya 
yaratmak için misyonumuzu destekleyin. 
bcacampaign.com'u ziyaret edin. 
#PinkRibbon25 


GETTY IMAGE TÜRKİYE/ JOHNER IMAGES 


Ne spor salonu 
üyeliği, ne 
ekipman, ne 


de zaman! 


Vücudunun 


er tarafını 


bu egzersiz 


programı için 


uydurabileceğin 
hiçbir bahanen 
yok. 


motive ol, güçlen, sıkılaş, forma gir 
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Fitness sorma gir 


Robertson Training System'in Kurucusu, 
Sertifikalı Ağırlık ve Kondisyon Uzmanı 
Mike Robertson, “Vücut ağırlığıyla 
yapılan egzersizleri başlangıç 
seviyesinde olanların yaptığına ve bu 
egzersizlerin ağırlıklarla yapılanlardan 
daha az etkili olduğuna dair yanlış bir 
inanış var” diyor ve ekliyor; “Biz bu 
inanışı, sadece kendi vücut ağırlıklarını 
kullanarak egzersiz yapan 
danışanlarımızla kırıyoruz.” 

Sanılanın aksine şaşırtıcı derecede zor 
olan vücut ağırlığı hareketleri, eşsiz 
faydalar sağlayabiliyor. Robertson, 
“Ağırlık kullanmadığında beynin 
endişeye etmeyi bırakır ve hareketi 
formunu bozmadan sabit kalarak 
yaparsın” diyor. İnsanlar hareketlere 
ağırlık ekleyerek kendine meydan 


okuduğunu düşünür fakat bunun 
sonucunda egzersizi tam hareket 
aralığında yapamayabilirler. (Mesela 
elinde bir kettlebell varken yaptığın 
sguat hareketinde, her tekrarda 
inebildiğin kadar derine inmeyi 
unutabilirsin.) Doğru kası tam anlamıyla 
çalıştıramadığında ise potansiyelinin 
tamamını kullanmamış ve kendine 
kötülük etmiş olursun. 

Robertson'un hazırladığı bu egzersiz 
programı tüm vücudunu çalıştırıyor. 
Üstelik hareketleri yapmak oldukça 
basit. Böylelikle her tekrarda egzersizin 
faydalarından tam anlamıyla 
yararlanabiliyor ve hızlı sonuçlar 
alabiliyorsun. (Bu arada vücudunu en 
ideal pozisyona getirmek için egzersiz 
planına bankla yapılan hareketler 


ekledik. Sonuçta vücut ağırlığı 
antrenmanı yapmak, bank bile 
kullanmayacağın anlamına gelmiyor. 
Tabii ki onun yerine oturma odandaki 
koltuğu ya da parktaki bankı da 
kullanabilirsin.) Değişiklikleri üç hafta 
içinde ufak ufak görmek için bu egzersiz 
programını haftada iki ya da üç defa 
yap. İlk egzersiz hareketi ile başla; tüm 
setleri ve tekrarları anlattığımız gibi 
uygula. Ardından bir sonraki iki hareketi 
(2A ve 2B) süperset olarak yap: A veB 
hareketlerini arada dinlenmeden 
uygula. Ardından 60 saniye dinlen. 
Toplamda iki ya da üç set yap. Bir 
sonraki dört egzersizi de aynı şekilde 
(SA ve 3B, 4A ve 4B) yaparak devam et. 
Sondaki iki final hareketiyle egzersizi 
bitir. 


1. VERTİCAL JUMP AND HOLD 


Ayaklarını omuz genişliğinde açıp ayakta 
dur, kolların vücudunun yanında dursun. 
Kalçanı geriye it ve dizlerini büküp sguat 
pozisyonuna alçal (a). Kollarını başının 
üzerine kaldırarak yerden yukarı sıçra (b), 
yere inerken sguat pozisyonuna geç; Üç 
saniye bu pozisyonda kal. Bu, bir tekrar 
eder. Beş tekrar yaptıktan sonra 60 saniye 
ara ver; toplamda üç set olacak şekilde iki 
defa daha tekrarla. 


HAREKETİ 
ZORLAŞTIR 
Zıplayabildiğin 
kadar yükseğe 
zıpla. Böylelikle 
kalça kasların 
ateşlenecek; 
normalde 
olduğundan daha 
çok zorlanacak. 
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2A. REACHING BULGARIAN SPLIT SAUAT 


Sol ayağın sağın önünde olacak şekilde ayakta dur ve sağ ayağının üst kısmını bankın üstüne yerleştir 
(a). Kollarını omuz seviyene kaldır, yavaşça dizlerini bük ve vücudunla alçalabildiğin kadar yere alçal 
(b). Dur, ardından kendini başlangıç pozisyonuna it. Bu, bir tekrar eder. Sekiz-12 tekrar yap, ardından 


taraf değiştir. 


HAREKETİ 
ZORLAŞTIR 
Vücudunla yer 
arasındaki mesafeyi 
arttırmak ve biraz daha 
zorlanmak için öndeki 
ayağını bir adım daha 
öne getir. 


2B. PUSHUP TO DOWNWARD DOG 


Şınav pozisyonunda başla: Bileklerin omuzlarının altına denk gelecek şekilde dur ve vücudun düz bir 
çizgi gibi olacak şekilde bacaklarını uzat (a). Karın kaslarından güç al ve dirseklerini büküp göğsünle 
yere doğru yaklaş (b). Ardından hızlıca avuç içlerinden güç alarak kollarını düzelt; kalçanı yukarıya ve 
geriye doğru iterek vücudunu ters V şekline getir (c). Başlangıç pozisyonuna dön. Bu, bir tekrar eder. 


Sekiz-12 tekrar yap. 


EGZERSİZ FOTOĞRAFLARI: KELSEY PILLISCHER; SPOR SÜTYENİ, TAYT VE AYAKKABI: NİKE 


3A. SINGLE-LEG ROMANIAN DEADLIFT TO CROSS CONNECT AA. SİNGLE-LEG HİP TARUST 


Ayakların bitişik olarak ayakta dur, dizlerini hafifçe bük. Sol kolunu vücudunun önüne uzat, sağ kolun Sırtının üst kısmını banka dayayıp yere otur, ayaklarını 
vücudunun yanında dursun (a). Ağırlığını sağ bacağına ver ve sol bacağını arkaya doğru uzatırken yere koy ve dizlerini bük. Sağ ayağını yere bastırırken 
gövdeni yere paralel hâle getir (b). Sağ bacağının üzerinde durmaya devam ederek hareketi tersten sol ayağını yerden kaldır (a). Vücudun yere paralel 
yap, Sol bacağını öne getirerek dizini neredeyse sağ dirseğine değecek şekilde kaldır (c). Bu, bir oluncaya kadar kalçanı yukarı kaldır, sol ayak 

tekrar eder. Sekiz-12 tekrar yap, ardından taraf değiştir. parmakların yukarı doğru baksın (b). Kalçanı aşağı 


indirerek başlangıç pozisyonuna dön. Bu, bir tekrar 
eder. Sekiz-12 defa tekrarla, ardından taraf değiştir. 


HAREKETİ 
ZORLAŞTIR 
Tekrarlar arasında 
yukarıda tuttuğun 
ayağını yere 
değdirmemeye 
devam edersen, 
dengede kalmak 
için kendine meydan 
okumuş olursun. 


4B. PLANK 


2 Dirseklerini büküp yere HAREKETİ 


3B. REACHING DEAD BUG koyarak plank pozisyonuna eki 


geç ve ağırlığını ön 
kollarına ver; vücudun 
başından topuklarına 
kadar düz bir çizgi gibi 


Dizlerini büküp ayaklarını birleştirerek sırt üstü yat; kollarını yukarı uzat. Bacaklarını yerden 90 
derecelik açıyla duracak şekilde kaldır (a). Karın kaslarını sık ve sol bacağını ileriye, sağ kolunu 
ise arkana doğru yerden birkaç santim yukarıda olacak şekilde uzat (b). Hareketi tersten yaparak 


zorlaştırmak ve karın 
kaslarını daha çok 
çalıştırmak için bir 

bacağını ya da kolunu 


başlangıç pozisyonuna li Bu, bir tekrar eder. Sekiz-12 tekrar yap, ardından taraf değiştir. durmalı. Karın kaslarından eyt area 
güç al ve 45-60 saniye bu bacağını ve kolunu 
â pozisyonda dur. aynı anda) kaldır. 


3. REACHING SOUAT * INCLİNE PUSHUP HAREKETİ ZORLAŞTIR 


Ellerini başının arkasına 
koy; böylelikle kolların, 


Bacaklarını omuz genişliğinde açıp ayakta 
dur (a). Kalçanı geriye it ve dizlerini büküp 
sguat pozisyonuna alçalırken kollarını öne 
uzat (b); topuklarından güç alarak 
başlangıç pozisyonuna dön. Bu, bir tekrar a 
eder. Ardından ellerini omuzlarının altında 
olacak şekilde bir banka ya da step 
tahtasının üzerine yerleştir ve bacaklarını 
uzat (c). Karın kaslarından güç alarak 
dirseklerini bük ve göğsünü banka doğru 
yaklaştır (d). Kendini hızlıca başlangıç 
pozisyonuna it. Bu, bir tekrar eder; hızlıca 
ilk pozisyonuna geç ve her bir hareketi iki 
kez tekrarla. Toplamda sekiz-15 tekrar 
olacak şekilde, bu döngüyü (her birine bir 
tekrar ekleyerek) bir defa daha tekrarla. 
Sadece gerçekten ihtiyaç duyduğunda 
dinlen. 83 


denge kurman için 
vücut yükünü paylaşıyor 
olmayacak. 
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EGZERSİZ SIKLIĞI 
Gaza ÖNEMLİ Mİ? 


>5zersiz yap” 


avsiyesini 


Doç. Dr. lan Janssen, “Çünkü 


hepimiz haftalık yapılan egzersizin 
vor toplam süresi, türü ve 
Diliyoruz. yoğunluğunun vücuda etkisi, ne 


sıklıkta yapıldığından daha 
fazladır” diyor. Peki, bu sadece 
bir gün iki buçuk saat egzersiz 
yapıp, haftanın geri kalanı 
yatabileceğin anlamına mı 
geliyor? Pek sayılmaz. 
Araştırmalar haftanın bir günü 
egzersiz yapmak yerine 2-4 gün 
ve 5-7 gün seçeneklerine 
odaklanmış durumda. Bu 
nedenle haftada bir defa, uzun 
süren bir egzersiz seansı 
yapmanın yedi güne yaymakla 
eşdeğer olduğunu söylemek zor. 
Diğer yandan, ABD Sağlık ve 
İnsani Hizmetler Bakanlığı, 
Fiziksel Aktivite Yönetmeliği 
Danışma Kurulu Raporu'na göre, 
daha az ve uzun egzersiz 
seansları kardiyovasküler risk 
faktörlerini düşürürken, yarışa 
hazırlanma veya kilo vermek gibi 
hedeflerini gerçekleştirmeyebilir; 
hatta eklem sakatlıkları veya kas 
ağrılarına bile sebep olabilir. 
Sonuç: Düzenli bir egzersiz planı 
yapmaya vaktin yoksa bazı 
günler daha uzun süren egzersiz 
seansları planlayabilirsin ama 
daha sık ve kısa süreli olarak 
planlaman hâlâ en ideali. & 


Ama yeni 
araştırmalara 
kadar basit 
leğil... Ve bu 
süre, kesinlikle 


esnetilebilir. 


Araştırması'na katılan 2.324 kişi, 
haftada en az 150 dakika orta 
veya yüksek yoğunlukta egzersiz 
yaptı. Bir grup bu süreyi haftada 
beş ila yedi günde, diğer grup ise 
bir ila dört günde tamamladı. Her 
iki grubun metabolik sendrom, 
obezite, yüksek tansiyon, 
kandaki yağ oranı ve kolesterol 
gibi sağlık riskleri aynı 
seviyedeydi. Bununla birlikte, 
haftalık egzersiz süresini daha 
kısa sürede tamamlayan kişiler 
daha sağlıklıydı. 

Kanada'daki Gueens 
Üniversitesi Kas Bilimi ve Sağlık 
Araştırmaları Bölümü'nden Yrd. 


WH Danışma Kurulu'ndan, Burn and Joy Kurucusu, Egzersiz Eğitmeni 
Çağdaş Cemre Kılıç, egzersiz sıklığının ne olması gerektiğini anlatıyor: 
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ISTOCK 


WOMEN'S 
PERFORMANCE NB HEAT 


New Balance'in NB Heat koleksiyonu, özel teknolojik yapısı ile soğuk havalarda vücut 
ısınızı korumaya yardımcı olur. 


Yüksek yaka 
detayı 


Genişletilmiş 
örgü yapılı beden 
kumaşı ve 
over-size kollar. 


NB Heat 


Bedeni 
tamamen 
örten, uzun 
tasarım. 


NewBalancelr 
www.newbalance.com.tr Gy / #kosanbilir 


e e - 
egzersiz eöitmenlerinin bilgileri ile inanlar bir ders İ 
EEE a — v 
hazırladık. 


Derleyen: Pınar Şen 


Women's Healtiw&merika ekibi ve bizim için #WHStrong sadece bir etiketten ibaret 
dedilZihinseyetiziksel gücümüzü hafife almamak için bir hatırlatıcı. Ancak yapılan 
birgtastiimaya göremiiziksel gücümüz için biraz yardıma ihtiyacımız var: Journal of 
Strerigiltandondiiiominehkesearch'de yayımlanan yeni bir araştırma, yanımızda 
egzergizeğitmenimiz'olimeağiiğı zamanlarda daha hafif ağırlıklara yöneldiğimizi 
belirtiyormEğkat sürekir5iZden sorumlu olan bir eğitmen ile çalışmamız da mümkün 
degieNeyse kiHirdersin sınavında kopya çekmene izin var! Yanındaki arkadaşına değil, 
ilerleyeri sawfalardeaki infografiklere ve kısa açıklamalara bakman yeterli. Gücünü nasıl 
arttira bileteğimröğren ve beden tipin ne olursa olsun; daha ince bir vücuda merhaba de! 
(E6toğrdiimrpaylaşırken sen de #WHStrong etiketini ekleyebilirsin.) 
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HEATHER HİXON/THELICENSINGPROJECT.COM 


THE NOUN PROJECT (İKONLAR) 


RAKAMLARLA BAŞLAYALIM 


Antrenman planını aşağıdaki rakamlara göre düzenlemeyi 


hedefle: 
3 30-45 
HAFTANIN DAKİKA 
ÜÇ GÜNÜ 
7-8 
YOĞUNLUKTA 


(10- Bir tekrar daha yapamayacak hâlde olmak) 


BEDENİNİN HANGİ BÖLGESİNİ ÇALIŞTIRMALISIN? 


Sadece kolları ya da bacakları çalıştırmayı hedefleyen egzersiz 
günlerini duymuşsundur. Ancak bu yöntem sandığın kadar 
etkili değil. Uzmanlar her egzersiz seansında, tüm vücudunu 
çalıştırmaya odaklanmanın daha etkili olduğu konusunda 


hemfikir. 
Alt gövde 
hareketlerine 
olduğu kadar; 
alt ve üst Bu bölgedeki kısa 
gövdeyi beraber kaslar, yorulmaya 
çalıştırdığın daha eğilimli 
hareketlere oldukları için 
öncelik zorlanmaya daha 


hızlı yanıt verir. 
Yani onlara daha az 
yoğunlaşabilirsin. 
(Ama bu onları 
görmezden gelmen 
anlamına gelmiyor.) 


verdiğinde daha 
fazla kas lifini 
çalıştırırsın. Tabii 
metabolizman 
da hızlı çalışmaya 
başlar. 


HANGİ EGZERSİZLERİ YAPACAKSIN? 


Amacın, her egzersiz seansına aşağıdaki hareket kümelerinin 
her birini en az bir defa dahil etmek olsun. 


#* Hedefine ulaşırken, bir ya da 
birden fazla hareketi karıştırarak 
devam edebileceğin (front sguat 
hareketinden overhead press'e 
geçmek gibi) kesişim kümeleri. 


EGZERSİZ PLANIN NASIL OLMALI? 


Her egzersiz seansı aynı olacak diye bir kural yok. Ama 
aşağıdaki planı kendine örnek alabilirsin. 


1. GÜN İ 2. GÜN | 3. GÜN 
35 dakika 45 dakika 30 dakika 


LİSSİ 
&Ten.k 


10 hareket 


dis 
A“ Yes 


6 hareket 


Her birinden 3 set 


O. 0. 


Hareketler arasında ; Hareketler arasında 1 Hareketler arasında 
mola yok dakika mola : 30 saniye mola 


060 00 0 


Setler arasında Setler arasında 90 Setler arasında mola 
2 dakika mola saniye mola İ yok 


TAR 


4 hareket 


Her birinden 6 set Her birinden 2 set 


BAKIŞ AÇINI DEĞİŞTİR 


Bavullar, alışveriş poşetleri, minik dostun ve bebekler... 
ağırlık kaldırıyorsun. Gerçek hayatta taşıdıklarının farkına var ve ağırlık odasına güvenle gir. 


Aslında tahmin ettiğinden çok daha fazla 


> ği Baia kutu Büyük boy sıvı Küçük boy bavul French bulldog 3 yaşındaki bir çocuk 
3 kg 4 kg 6-10 kg arası 7-13 kg arası 11-17 kg arası 


EKİM 2017 | WOMENSHEALTH.COM.TR| 65 


Fitness güçlen 


GÜCÜNE GÜÇ KAT 


m—- kg DA 


4,5 - 7 kgarası 


Egzersiz formatını artık öğrendiğine göre, ağırlıkları kaldırmaya başlayabilirsin. Mutlaka yapman gereken dokuz 
hareketi senin için sıraladık. Ağırlık oranlarını da fitness seviyene göre belirledik. Her set 10 tekrardan oluşuyor. 


Mei Lİ 
Bent-Over Row 14 - 23 kg arası 


4,5 - 7 kgarası 


um Lİ m 
9 -14 kgarası 18 - 27 kg arası 29 kg üstü 
BENEN 


9 - 14 kg arası 


7 - Tl kg arası 


14 - 23 kg arası 


m 
14 - 18 kg arası 


4,5 - 9 kg arası 


Lİ 
14 - 27 kg arası 32 kg üstü 


1 AD EE 
Kendi vücut ağırlığın ya 
da maksimum 5 kg 


TI - 23 kg arası 


Suitcase Carry 9 - TI kg arası 


Lİ Lİ 
14 - 23 kg arası 25 kg üstü 


AĞIRLIK ORANINI DÜŞÜR AĞIRLIK ORANINI ARTTIR 

| | Eğer dinlenmeden 6-7 tekrardan (Bİ son setteki ilk hareket, ilk setin ilk 
fazlasını yapamıyorsan. hareketi kadar kolay geliyorsa. 

LI İki tekrardan sonra formun İzi 20 tekrarı birkaç saniyeden fazla 
bozuluyorsa ya da acı çekiyorsan. dinlenmeden yapabiliyorsan. 


PERFORMANSIN NE DURUMDA? 


Kendine çok yüklendiğin ya da kolaya kaçtığın zamanları fark et. 


İDEAL AĞIRLIK ORANI 


ii Her setteki son iki tekrar zor geliyorsa ama yine 
de formunu bozmadan tamamlayabiliyorsan. 


Bİ Kendini yorulmuş ama yine de zorlanmaya ve bir 
seti daha tamamlamaya hazır hissediyorsan. 


Kaynaklar: Massachusetts'teki Mike Boyle Strength & Conditioning'in kurucusu Mike Boyle; Sertifikalı Ağırlık ve Kondisyon Uzmanı Tony Gentilcore; Ağırlık Koçu ve Now What? adlı 


performans rehberinin yazarı Dan John 
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Fitness başarı hikâyesi 


ÖNCESİ 
145 kg 
SONRASI 


73 kg 


Amanda Moore 
çocukluğunda kızarmış 
yiyecekler ve şekerli 
içeceklere bayılıyormuş. 

Tl yaşındayken bir akrabası 
tarafından cinsel tacize 
uğramaya başlaması, 
yemeklerle arasındaki ilişkiyi 
güçlendirmiş. Artık ne zaman 
rahatlamak istese yemek 
iyormuş. Yaşadığı bu kâbus 
sekiz sene kadar sürmüş. 
Henüz 19 yaşındayken 
doğum yapmış ve bir oğlu 
olmuş. Hamilelik döneminde 
tartıda 100 kiloyu görmüş. 
iddletown, Ohio'da yaşayan 
Amanda o günleri anlatırken, 
“Tek başımaydım ve 
yemekler benim en yakın 
rkadaşlarımdı” diyor. Eşi ile 
tanıştığında henüz 21 yaşında 
masınarağmen 122 
iloymuş. Kızını 
doğurduğunda ise tartıdaki 
rakam 145 kiloya ulaşmış. Bir 
gün çocuklarının Noel'de 
eğlence parkına gitme 
isteklerini reddetmek 
zorunda kalması, Amanda'nın 
ırılma noktası olmuş. “Çünkü 
eğlence parkındaki trene 
sığamamaktan kor 
diyor. Kilo vermeye işteoan 
arar vermiş: “Yeni yıl 
kararımı belirlemiştim. Kendi 
iyiliğim için kilo verecektim!” 


Rİ 


(07) 


> O 


Amanda, ağırlık 
egzersizlerini izlediği fitness 
DVD'lerinden öğrenmiş. 


68 | WOMENSHEALTH.COM.T 


uyordum” 


KAYBET, KAZAN! 


“BEN KOLAY KOLAY 
PESETMEMP 
/ N 


»Üngi 


Haftada iki kere egzersiz yapmaya başlamış. Haftanın bir gününde The Biggest 
Loser DVD'si ile yarım saatlik kardiyo/ağırlık egzersizleri yapıyor (hatta buradaki 
egzersiz planlarının da yarısını yapabiliyormuş), diğer gün ise yaklaşık bir kilometre 
yürüyormuş. Sağlıklı beslenme kararıyla birlikte, işe giderken kendi yemeğini 
hazırlayıp yanında götürmeye başlamış. Akşamları ise sevdiği yemeklerin daha hafif 
versiyonlarını yapıyormuş; örneğin kırmızı et yerine hindi eti kullanıyormuş. 


122 kiloya inen Amanda, sigarayı 
bırakıp egzersizi haftada beş güne 
çıkarmış. Haftanın bir günü sekiz 
kilometreden fazla yürüyor, dört 
günü DVD izleyerek egzersiz 
yapıyor ve “temiz” beslenmeye 
devam ediyormuş. 


Eşinden ayrıldıktan sonra 
annesine taşınan genç kadın, 
boşanma davası sürecinde 
verdiği kiloların 13”ünü geri 
almış. Ancak bu onu pes 
ettirmemiş. Sonbaharda 
yeniden egzersiz 
yapmaya ve sağlıklı 
beslenmeye başlamış. 


> Temmuz 2014 


TI3 kiloya inince nihayet çocukları 
ile beraber eğlence parkına 
gitmiş. Şubat 2015'e kadar kendi 
yolunda istikrarlı bir şekilde 
ilerleyen Amanda, 100 kiloya 
kadar inmiş. “Dört beden 
incelmiştim. Nihayet 46 beden 
kıyafetler giymeye başladım” 
diyor. 


Artık yürüyüş yapmak yerine haftada 
birkaç gün koşuyormuş. Bunun 
yanında DVD egzersizlerine de devam 
etmiş. Sonunda 14 yaşından beri ilk 
defa 91 kilonun altına inmiş. Mart 
2016'da 5K koşuyu tamamlayabilecek 
güce ulaşmış. 


73 kiloya inen 30 yaşındaki Amanda 
Moore, şimdilerde ilk yarı 
maratonuna katılmak için 

hazırlanıyor. İşinde de terfi eden 

Amanda, “Sanırım kendime olan 

güvenimin artması kariyerimi de 
olumlu etkiledi” diyor. 


R 


EKİM 2017 


e başardım” d 


şmak için öncesi-sc 
er fotoğrafınla birli, 


ek(ögroupmedya 


İlham Kaynakları 


Amanda'yı yolunda 
tutanlar... 


MANTRASI 


“Ben kolay pes eden biri 
değilim. Vazgeçemem!” 


ROL MODELİ 


“Jilllan Michaels” 


“Ara öğün olarak bir 
avuç çiğ badem ya da 
katı haşlanmış yumurta.” 


KURTARICI 
HAREKETİ 


“Plank! Eskiden sadece 
modifiye edilmiş, 
kolay versiyonunu 
yapabiliyordum.” 


MÜZİĞİ 
“Hip-hop veya radyoda 
çalan hit şarkılar.” gg 


FOTOĞRAF: JEREMY KRAMER 


MEKÂN: EVERYBODY FITNESS GYM, MIDDLETOWN, OHIO 


Tecrübeli uzman kadrolar ve 
en yeni tekniklerle çalışan 

7 tüp bebek kliniğimizde 
bugüne dek on binlerce 
mucizeye vesile olduk. 


Şimdi İstanbul Aydın Üniversitesi 
VM Medical Park Florya Hastanesi 
ve Prof. Dr. Timur Gürgan'ın 
liderliğinde İstinye Üniversite 
Hastanesi'ndeki yeni tüp bebek 
kliniklerimizle hizmetinizdeyiz! 


ŞE. 
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Fitness 15 Dakika Egzersizi 


Jab, Cross, Bob and Weave 


Ayaklarını omuz genişliğinden biraz daha fazla açarak 
ayakta dur. Sol ayağın diğerinin önünde olsun. Ellerini 
yüz seviyende tut, sol yumruğunu İleri savur, avuç için 
yere baksın (a); kolunu hızlıca geri çek. Sağ elinle 
yumruk atarken yana dön (b); kolunu geri çek. 
Vücudunu saat yönünde çevirirken yarım sguat 
pozisyonuna alçal (c). Bu, bir tekrar eder. 


lik kural: Kum 
orbasını unut! Bu 
basitleştirilmiş kick 


boks rutini ile hızlıca 


Situp with 
Straight Punches 


yağ yakabilirsin. 


Seni motive edecek bir 


partnere ve kum torbasına Sırtüstü yere yat, dizlerini bük ve ayaklarını kalça 


ihtiyacın yok. Havaya attığın genişliğinde aç. Dirseklerin bükülü ve ellerin 
yumruk ve tekmeler de & omuzlarında olsun (a). Sırtını yerden kaldırırken 
mükemmel bir egzersiz seansı i karnını sık, sol elinle öne doğru yumruk at (b); kolunu 
yerine geçiyor. Eguinox adlı spor - m hızlıca geri çek. Sağ elinle sola doğru yumruk at (©). 
salonunda verilen boks temelli Geri yat ve başlangıç pozisyonuna dön. Bu, bir tekrar 
The Cut derslerinin yaratıcısı eder. 


Egzersiz Eğitmeni Christa 
DiPaolo, “Kolların, bacakların ve 
karnın kendi gücünle de çalışır” 
diyor ve ekliyor; “Hızlı hareket 
ettiğin sürece kalp atışlarını 
hızlandırabilir, ana kas gruplarını 


çalıştırabilir ve kalori yakabilirsin.” 3) 
DiPaolo'nun yarattığı, tekme ve 
yumruk hareketleri ile Jab, Hook, 


desteklenen bu hızlı ve etkili HApEKLEK 


egzersiz programı, sana denge ve 
güç kazandırmanın yanı sıra 
kardiyo egzersizlerini de 
geliştirmek üzere tasarlandı. Biraz 
daha heyecan katalım mr? 
Egzersiz boyunca eline çok hafif 
ağırlıklar al (Sonunda şu birer 
kiloluk dambılları kullanabileceğin 
bir yer var). Ağırlık kaldırmak 
kaslarını harekete geçirir ve 
yumruklarına yoğunlaşmana 


Ayaklarını omuz genişliğinden biraz daha fazla açarak 
ayakta dur. Sol ayağın diğerinin önünde olsun. Ellerini 
yüz seviyende tut. Sol yumruğunu öne savur (a). Sol 
dirseğini 90 derecelik açıyla bükerek kaldır, sağ kalçanı 
öne almak için sol ayağını döndür (b) ve sağa doğru 


yumruk at. Sağ bacağınla öne tekme at (c). Başlangıç 
pozisyonuna dön. Bu, bir tekrar eder. 


yardımcı olur. 
Seni harekete geçirecek 
şarkılardan bir liste oluştur ve O 
haftada üç defa bu planı uygula: Reverse 
İlk hareketle başla ve bir dakika Wir Biyo 
içinde yapabildiğin kadar tekrar Knee 
yap; ardından hareketi diğer 
tarafta aynı şekilde tekrarla. Mola 
vermeden diğer hareketlere geç. di Ayaklarını kalça genişliğinde aç, dirseklerini bükerek 
İki veya üç defa tekrarla. / vücudunun yanında tut. Sağ ayağını geri at ve Sol dizini 


V bükerek sağ dizini yere indir (a). Sol ayağından güç alarak sağ 
—Ceylan Özçapkın di dizini öne doğru kalça hizana kaldır. Hareketi yaparken sağ 
kolunu indir ve sol kolunu dirseğini bükerek yukarı kaldır (b). 
Sağ ayağını geriye atarak lunge pozisyonuna geri dön. Bu, bir 
tekrar eder 


STYLING: VLADIMYR PIERRE-LOULIS; SAÇ VE MAKYAJ: SYLVESTER CASTELLANO, ROGUE ALLURE ÜRÜNLERİYLE/ 


BA-REPS.COM. SPOR SÜTYENİ: |IDEOLOGY, TAYT: CHI CHİ; AYAKKABI: NIKE 
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Probiyotik Mikroorganizma İçeren 
Takviye Edici Gıda 


> y Rİ 
BIOCODEX'S a > 


*http://www.seroba-lifesciences.com/alflorex-wins-best-gastrointestinal-product-award/ (Erişim: Temmuz 2017). 
**Probiyotik mikroorganizmalar sindirim sistemini düzenlemeye ve bağışıklık sistemini desteklemeye yardımcı olur. (Türk Gıda Kodeksi Beslenme ve Sağlık Beyanları Yönetmeliği Resmi Gazete Tarihi: 26.01.2017 Resmi Gazete Sayısı: 29960 Mükerrer) 


Sağlık 


zihin, beden ve ruh sağlığın için ipuçları 


” 
şimdi de çalışmanı 


eterince iyi olmadığını 
düşünüyorsun ve pani 


hâlindesin. Bu senaryo 


kulağına tanıdık geliyo 


AAA 
AA 


Yazar Dolly Alderton, bu,» 
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beni -yaygın anksiyete bozukluğunun ve ruh sağlığı üstünde oluşan baskı arasında 
yaptığı gibi- tamamen zayıf düşürmese kanıtlanmış bir bağ var. Review of General 
de sürekli gürültü içindeymişim gibi bir his Psychology'nin 2014'te yayımladığı bir 


bırakıyor. Ve bazı günler diğerlerinden daha Oo makale, mükemmeliyetçiliğin anksiyeteye, 
gürültülü geçiyor. depresyona ve hatta intihara yol 
m açabileceğini öne sürüyor. 
Stres Yüklü Hayatlar The Priory'de bilişsel davranış terapisi 
The Idiot Brain kitabının yazarı, sinirbilimci yapan Psikiyatrist David Veale, anksiyetenin 
Dean Burnett, “Anksiyete durumunda kaynağını saptamanın zor olduğu belirtiyor: 
beynin tehdit algılama sisteminin bir “Nedeni genler, çocuklukta yaşanan bir 
bölümünü oluşturan, hafızadan sorumlu deneyim veya travma olabilir.” Kadınlar 
hipokampus ve korku gibi duygulardan özellikle risk altında: Anksiyete bozuklukları 
sorumlu amigdala bölgeleri aşırı çalışır. Bu yaşama ihtimalimiz erkeklerin iki katı. Brain 
yüzden de insanlar sürekli olarak -çoğu And Behaviour'a göre, AB ülkelerinde fobisi 
ilileri zaman gereksiz yere- endişelenir” diyor. veya obsesif-kompulsif bozukluğu olan 
sevgililerim ve Peki ya benim gibi bunun üstünü örtmeye O 60 milyonu aşkın insanın büyük bölümü 
dedikodumu yapan çalışıyorsan? Burnett, “Bazı insanlar, kadın. İngiltere Ulusal Sağlık Hizmetleri'nin 
kadınlar... Bilgisayar özellikle dışarıdan nasıl göründükleri verileri ise kadınların yüzde 19'unun zihin 
başına geçtiğimde önemli olduğunda, hipokampus ve hastalıklarıyla alakalı belirtilerden şikâyet 
de sahip olduğuma amigdaladaki aşırı çalışmayı irade gücüyle ettiğini gösteriyor. Genç kadınların sürekli 
kendimi inandırdığım bastırabilir” diye ekliyor. Örneğin ben, mükemmel olmaları gerektiğine dair bir 
bircok hastalığı insanlarla çevrili hâldeyken anksiyete baskı hissettiğini söyleyen Burnett, “Fakat 
ço ia g ile boğuştuğumda, karşımdaki kişiyle bu kadar stres anksiyeteye karşı savunmasız 
Google ediyorum. N konuşup onu dinleyebiliyor, oldukça kılabilir” diyor. 
(Kafamdaki Şu şişlik sakin görünebiliyorum. Ancak o sırada 
beyin kanaması kafamın içindeki panik hâlindeki sesle Panik Anında... 
işareti mi? Ya mücadele etmekten ve stres kaynaklı baş Sana adım adım düşünce sürecimi 
gençliğimdeki sigara ağrısıyla cebelleşmekten, konuşulanları anlatayım. Diyelim ki bir şey kaybettim 
ve içki dolu geceler kavrayamıyorum. veya bir editör yazdığım yazıyı yapıcı 
üzünd k Bu durumdan şikâyetçi olanların genelde ( eleştiriler eşliğinde geri gönderdi. Büyük 
yuzun kal anser . başarı peşinde koşan hırslı insanlar olmaları (| bir hızla, yaklaşan kişisel veya küresel 
olursam?) Basit bir şaşırtıcı olmasa gerek. Mükemmeliyetçilik facialar hakkında obsesif düşüncelere gark 
nezle olduğumda oluyorum. Şiddetli kuruntulara kapılıyorum 
bile, “aslında bu ve insanların hakkımda ne düşündüğüne 
kadar masum mu?” dair paranoya yaşıyorum. Bir Isı dalgası 
diye düşünüyorum içimde yükseliyor ve birden alevler içinde 


kalacakmışım gibi geliyor. Burnett, “Birçok 


Eğer çok yakın arkadaşım değilsen, bu 
durumumun farkına varamazsın. Dışarıdan 
bakıldığında oldukça kaygısız biri gibi 
duruyorum. İşimde başarılıyım, ulusal bir 
gazetede yazdığım bir köşem var. Eğlenceyi 
seven, işle meşgul olduğu kadar da sosyal 
olabilen biriyim. Yani kaygılı ve utangaç biri 
değilim. Çünkü bu, hakkında konuştuğum 
bir konu değil. İnsanların bunu bildikleri 
anda hakkımda düşünebileceği şeyler beni 
ölesiye korkutuyor. | 
Ancak yalnız değilim: Brain and 
Behaviour dergisinin yayımladığı rakamlar, 
sadece Birleşik Krallık'ta 8,2 milyon kişinin 
anksiyete mağduru olduğunu gösteriyor. 
Yaygın anksiyete bozukluğu (YAB) ve panik 
bozukluk en çok gözlemlenenler arasında. 
Benim yaşadığım durum ise “yüksek işlevli 
anksiyete” olarak adlandırılıyor. 

Buna kısaca anksiyete, hirs ve 
onaylanmaya duyulan açlığın buluştuğu 
nokta diyebiliriz. Özellikle genç kadınları 
etkileyen bir problem olarak tanınıyor. 
Rekabetçi kültürü ve sosyal medya kibriyle 
21. yüzyıl, bu karışımın fokurdayıp pişmesi 
için mükemmel bir tencere. Bu problem, 


EKİM 2017 | WOMENSHEALTH.COM.TR | 73 


Sağ lık psikoloji 


ANKSİYETE İLE 


Zirvedeki kadınlar anksiyeteyle 
nasıl başa çıkıyor? 


>) 


LENA DUNHAM 
EGZERSİZDEN YARDIM ALIYOR 
“Sağlığıma ve mutluluğuma değer 
veriyorum. Ve egzersizin bana bunların 
ikisini de sunduğunu fark ettim.” 
Araştırmalar fiziksel aktivitenin ger- 
çekten de anksiyeteyi azalttığını (ve 
Lena'ya daha çok taytlı selfie koyma 
imkânı sağladığını!) gösteriyor. 


a 
EMMA STONE 
YEMEK PİŞİREREK PANİK 
DUYGUSUNU YENDİ 
“Kendimi kontrolü kaybetmiş gibi 
hissettiğimde sürekli bir şeyleri fırına 
veriyordum. “Bu yemeği fırına verirsem 
ne çıkacağını biliyorum” hissi bana 
güven veriyordu.” Pişirmek de bilişsel 
davranışçı terapi kadar etkili bir 
farkındalık eylemi. Yemek kitabı yazarı 
ve sunucu Mary Berry'nin bu kadar 
sakin olmasına şaşmamak gerek. 


AMANDA SEYFRIED ANKSİYETEYE 
KARŞI İLAÇ KULLANIYOR 
Seyfried yakın zamanda, 11 yıldır ilaç 
kullandığını itiraf etti. “İlacı bırakmak 
zorunda hissetmiyorum ve risk 
almak istemiyorum. Hem, neye karşı 
savaşıyoruz ki? Bunu yenmek için bir 
yol bulmuş olmanın utancına mı?” 
Doktor kontrolünde olduğun 
müddetçe, ilaç almanın utanılacak 
hiçbir tarafı yok. 


İN 
(8) 

ADELE SAHNE KORKUSUNU DİKKATİNİ 
DAĞITARAK AŞIYOR 
Performans endişesi, yıldızlara bile 
panik yaşatabiliyor. “Sahne korkum 
giderek kötüleşiyor gibi hissediyorum 
çünkü şimdiye kadar bunun azalıyor 
olması lazımdı” diyor Adele. Kendi- 
si sahne korkusunu dikkat dağıtma 
teknikleriyle -telefonda zeka oyunu 
oynamak gibi- aşıyor. 
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insanın aklı iyimser çalışıyor çünkü bir işin 
altından kalkabileceğimizi varsaydığımızda 
daha çok iş tamamlıyoruz” diyor ve ekliyor; 
“Anksiyetesi olan insanlarda ise tam tersi... 
esela bir yabancının birisi hakkında 
konuştuğunu duyuyor ve o kişinin kendisi 
olduğunu düşünüyor. Kanser veya AlDS 
olmak gibi şeylerle bağlantılar kuruyor. 
Kısacası hep en kötü senaryo üzerine 
düşünüyor.” 
Peki, fiziksel etkileri neler? Mesela ben 
uyuyamıyorum, iştahımı kaybediyorum ve 
çarpıntı hissediyorum. Unutkan oluyorum, 
dikkat dağınıklığı yaşıyorum ve bazı şeyleri 
kavramakta zorluk çekiyorum. Tüm bunlar 
uzmanların söyledikleriyle uyuyor: Burnett, 
“Uyuduğumuzda, genelde prefrontal 
korteks gibi beynin ön lobunda bulunan 
ve bilinci kontrol eden bölgeler “kapanıyor 
veya en azından bu bölgelerdeki aktivite 
daha ritmik hâle geliyor. Anksiyetede ise 
problem, kişinin son derece 'uyanık', yani 
alarm hâlinde olması. Sürekli olarak tehlike 
arıyor, kaçış planı yapıyor ve endişelerini 
saplantı hâline getiriyorlar. Bu da beynin 
yüksek bilinçle alakalı bölümlerini aktif 
tutuyor ve beynin uyku durumuna geçmek 
için bu bölümlerin yavaşlamasını ve 
senkronize olmasını engelliyor” diyor. Oysa 
bu artmış farkındalık mesela bir ayıdan 
kaçarken ihtiyacın olan hız için gerekli. 
Burnett, kalp atışımın yükselmesinin 
oldukça sıradan olduğunu söylüyor: 
“Tedirgin olduğunda stres etkenlerinin ve 
mantık sınırları dışındaki tehlikelerin son 
derece farkında olursun. 
Bu da beynin tehlikeyi saptamasına ve 
'savaş ya da kaç' tepkisi vermesine neden 
olur. Buradan doğan adrenalin salınımıyla 
alp atış hızı yükselir. Sürekli ama düzensiz 
drenalin salınımları, kalbin rastgele anlarda 
zlanmasına yol açar.” 

Burnett, bu fiziksel belirtilerin farkında 
olmamın da ayrıca strese yol açabildiğini 
ekliyor: “Kalbinin hızlı attığını fark eden, 
anksiyeteye meyilli birisi bunu endişe verici 
bularak daha çok stres yaşıyor. Böylelikle 
vücut alarma geçiyor ve daha çok adrenalin 
salınımı gerçekleşiyor. Ve bu döngü böyle 
devam ediyor.” 
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Büyük Ortbas 

İyi haber ise, kadınların menta 
rahatsızlıklar hakkında konuşmakta 
genelde erkeklerden daha iyi olması. 
Ancak mental rahatsızlıklarla ilgili bir 
kuruluş olan Mind'ın İletişim Departmanı 
Başkanı Stephen Buckley, çoğu kadının 

da konuşmamayı tercih ettiğinin altını 
çiziyor: “Eğer yoğun bir hayatın ve talepkâr 
bir çalışma ortamın varsa, anksiyete 
belirtilerini stres olarak adlandırıp göz ardı 
edebilirsin.” Ancak anksiyeteyi saklamaya 


harcanan efor, neredeyse anksiyete kadar 
zararlı. Burnett, “Sürekli kaygı hâli, savaş 
ya da kaç tepkisinin öncü hormonu olan 
kortizol salınımına yol açıyor. Bu da anıların 
işlenmesine müdahale ediyor, odaklanmayı 
zorlaştırıyor, kalbi yoruyor ve ruh hâlini 
etkiliyor. Sinir sistemine ve vücuda verdiği 
hasar kalıcı olabiliyor” diyor. 
Dışarıdan nasıl göründüğünü kafanın 
içinden geçenlerden ayrı tutmanın sonucu 
daha da kötü olabilir. Burnett'e göre beynin 
en temel öğrenme yöntemlerinden birisi, 
ilişkilendirmek: “Bir davranış gerçekleşir, 
epki oluşur ve beyin bu ikisini ilişkilendirir. 
Eğer sürekli olarak belli bir tepki alacağın 
biçimde davranıyorsan -mesela birisine 
arşı arkadaş canlısı davranmanın seni 
mutlu etmesi gibi- ama beklediğin tepki 
artık oluşmuyorsa, beyin yavaşça kurduğu 
ilişkiyi kaybeder ve ilerleyen zamanlarda 
samimi bağlantılar kurmakta ve sosyal 
etkileşimden keyif almakta zorlanabilirsin.” 


İdare Etmek Yetmiyor 

Tüm bunlara rağmen, yüksek işlevli 
anksiyete ile boğuşanlar genelde 

kendilerini dış dünyadan koparmıyor; bu da 
durumlarına ayak uydurmalarına yardımcı 
oluyor. UCL'de psikolog olarak çalışan, 
Overcoming Perfectionism kitabının yazarı 
Profesör Roz Shafran, “Evde sosyal olarak 
izole olmak, iş yerinde olmaktan daha kötü” 
diyor ve ekliyor; “İş yerinde dikkat dağıtıcı 
unsurlar ve öz saygıya destek vardır; bu da 
başlı başına bir terapi olabilir.” Yani ofiste 
insanlarla iç içe olmak sana kendini -yalnız 
olmana kıyasla- daha iyi hissettirebilir. 
hafran ve Burnett, durumunla başa 
çıkmak için sahte bir iyi olma hâli yaratmak 
yerine, davranış terapisi alarak anksiyeten 
üzerinde tam kontrol sağlayabileceğini 
belirtiyor. Shafran, “İnsanların çoğu 12 
seansta hayatlarını değiştiriyor, bu yüzden 
acı çekmeye gerçekten hiç gerek yok” diyor. 
Aslında, yüksek işlevli anksiyetenin ne kadar 
idare edilebilir olduğu, tamamen işlevlerini 
doğru düzgün yerine getirme anlayışına 
bağlı. Bir arkadaşıma korkularımın hayatımı 
etkilemediğini, sadece kendimi kötü 
hissetmeme yol açtığını söylemiştim. Onun 
cevabı ise, “Kötü hissetmene yol açıyorlarsa, 
hayatını da etkiliyorlardır” olmuştu. 

Belki de daha “işlevsel” yaşamanın ne 
demek olduğunu tekrar düşünme vakti. 

Bu, işlerin teslim tarihlerini kaçırmamaktan, 
evden çıkabiliyor ya da spor salonuna 
gidebiliyor olmaktan öte bir şey. Önemli 
olan, zihinsel olarak gerçekten huzurlu 
olabilmek. 

Eğer kendini anksiyeteden kurtaracak 
adımlar atmayı başarırsan, hem dışarıda 
hem de kendi içinde ne kadar işlevsel 
olabileceğini görebilirsin. 
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Aile Hastanesi'nden 
Obezite ve Diyabet 
Cerrahisi Uzmanı Yrd. 
Doç. Dr. Hasan Vedat 
Ofluoğlu, diyabetin 
tedavi yöntemleri 
hakkında bizi 
bilgilendiriyor. 


Diyabet, pankreas bezinden 
salgılanan insülin hormonunun 
mutlak ya da yeterli miktarda 
üretilmemesi (tip 1 diyabet) 
ya da yeterli üretilen insülin 
hormonunun etkin iş 
görememesi (tip 2 diyabet) 
sonucu, kanda şeker yüksekliği 
ile oluşur. Ömür boyu süren, 
yaşamı kısaltan, neden olduğu 
sonuçlarla kişinin engelli 
yaşamasına neden olan kronik 
bir hastalıktır. 

İnsülin hormonu, alınan 
gıdalardan elde edilen enerji 
kaynağı şekeri (glikoz) kandan 
hedef dokulara (kas, yağ, 
karaciğer) taşır. İnsülinin 
yetersizliği ya da etkisizliği, 
kanda şeker miktarının 
yükselmesine neden olur. 

Tip 1 diyabetlilerde ya insülin 
üretimi yoktur ya da çok azdır. 
Bu hastalar insülin ihtiyacını 
dışardan verilecek insülin 


Tel: 0212 441 41 42 


Diyabet 
Tedavisinde 
Cerrahi Yöntem 


hormonlarıyla karşılamak 
zorundadır. Tip 2 diyabetlilerde 
ise insülin hormonu üretimi 
vardır, ancak etkisiz kalır. 
Diyabetli hastaların yüzde 

90'ı tip 2 diyabet hastasıdır. 
Gebelik esnasında ortaya çıkan 
diyabetle ise kadınların yaklaşık 
yüzde üçünde karşılaşılır. 

Bir kişinin kan şekeri yüksek 
seyrediyorsa fakat diyabet 
tanısı koyduracak yükseklikte 
değilse, gizli şekerden (pre- 
diyabet) bahsedilir. Gizli şekerin 
tespiti önemlidir. Çünkü erken 
tanı konur ve önlem alınırsa 
hastaların yüzde 58'inde 
diyabet gelişmesi önlenebilir. 


DİYABETİN 
KOMPLİKASYONLARI 
Tip 2 diyabet, normalden 
yüksek seyreden kan şeker 
seviyesiyle karakterize, tüm 
vücudu stres altında tutan bir 
durumdur. Yüksek kan şekeri 
seviyesi diyabete eşlik eden 
ek hastalıkların oluşumunu 
körükler. Bu rahatsızlıkları ana 
hatlarıyla gözden geçirecek 
olursak: 

20 yaş üstü ortaya çıkan 
körlüklerin bir numaralı nedeni 
şeker hastalığıdır. 10 yıllık 
diyabet hastasında retinopati 
gelişme riski yüzde 90'dır. Kalp 
ve damar hastalıklarının bir 
numaralı nedenidir. Diyabetli 
hastaların yüzde 50'sinde kalp 
ve damar hastalıkları mevcuttur. 
Diyalize giren hastaların yüzde 
50'si diyabetlidir. Diyabetik 


nöropati (uzuvlarda yanma, 
iğnelenme, dikenleşme, 
güçsüzlük ve hâlsizlik) 
hastaların yüzde 5-100'ünde 
görülür. Trafik kazaları 

ve travmalar dışında 

ayak ampütasyonlarının 
(kesilmesinin) bir numaralı 
nedenidir. Her 100 diyabetlinin 
altı ila sekizinde ampütasyon 
gelişir. Depresyon sıklığı 
diyabetlilerde sağlıklı 
bireylere göre iki kat, demans 
(bunama) ise üç kat fazladır. 
Cinsel işlev bozuklukları 
oldukça fazla şekilde görülür. 


TEDAVİ , 
YÖNTEMLERİ 
Tedavide esasen amaç 
hayati öneme sahip organ 
hasarlarının önlenmesidir. Tip 
2 diyabette diyet, yaşam şekli 
değişiklikleri ve standart ilaç 
tedavileriyle şeker yüksekliği 
kontrol altına alınamadığında; 
yapılan tüm tıbbi tedavilere 
rağmen hastalığın seyrinin 
kötüleşmeye başladığı 
durumlarda cerrahi tedavi 
devreye girer. Cerrahi tedavi 
ile hastalık sonlandırılabilir, 
kontrol altına alınabilir, 
ilerlemesi yavaşlatılabilir ve 
komplikasyonlar önlenebilir. 
Son yıllarda yapılan 
araştırmalarda, sindirim 
sisteminin diyabetin oluşumu 
ve tedavisiyle yakından ilişkili 
olduğu ortaya kondu. 
Ameliyatların amacı 
vücuttaki insülinin etkili 
kullanımını arttırmak ve insülin 
direncini ortadan kaldıracak 
hormonal değişiklikleri 
başlatmaktır. Bu ameliyatlar 
sayesinde vücudun ürettiği 
şeker düzenleyici hormonlar 
daha etkin kullanılır ve buna 
bağlı olarak insülin rezervleri 
daha uzun süre korunur. 
Böylelikle kan şekeri kontrol 
altına alınır ve tip 2 diyabetin 
kötü seyri önlenmeye çalışılır. 
Bu amaçla geliştirilen ameliyat 
“ileal interpozisyon” olup 
yakın zamanda buna paralel 
etki eden ameliyatlarda tip 
2 şeker hastalığının cerrahi 
tedavisi olarak literatürlere 
eklenmiştir. Bu ameliyatlar 
loop bipartitasyon ve transit 
bipartitasyondur. İleal 
interpozisyon yöntemi tip 
2 şeker hastalığının cerrahi 
tedavisinde bilinen en etkili 
yöntemdir. 


Advertorial 


HAP VE İGNEYE SON 
Bu cerrahi yöntemler tip 2 şeker 
hastalığı için kullanılan şeker 
haplarının ve insülin iğnelerinin 
tam olarak bırakılmasından, ilaç 
miktarı ve sayısının azalmasına 
kadar bir dizi etkin sonuç içerir. 
Bunların yanı sıra devam eden 
yüksek kan şekeri nedeniyle 
karşılaşacağınız göz, böbrek, 
nörolojik problemler, kalp ve 
damar sorunları gibi yaşam 
kalitenizi etkileyen pek çok 
sıkıntıdan mümkün olduğu 
kadar uzak hayat sürmeniz 
sağlanır. Hastalarımız, ameliyat 
sonrası kendilerinde var olan 
metabolik sendromun diğer 
bileşenlerinden de (tansiyon 
yüksekliği, obezite, uyku apnesi, 
kolesterol ve yağ yüksekliği 
gibi) kurtulabilir. 

Şeker ameliyatları olarak 
bilinen ameliyatlar, insülin 
hormonu salınımının ve 
yemek sonrası aktivitesinin 
olduğu tip 2 şeker hastalarına 
uygulanabiliyor. Tip 1 şeker 
hastalarında insülin hormonu 
üretilmediği ya da çok yetersiz 
salgılandığı için bu hastalara 
ne yazık ki ameliyatla tedavi 
yapılamıyor. 


Yrd. Doç. Dr. Hasan 


Vedat Me ğ 


www.ailehastanesi.com.tr 
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Sağ lık beden 


İPUCU 


Bağışıklık sistemini 
güçlendiren vitaminleri 
içeren sebze ve 
meyvelerin yenebilir 
kabuklarını ye ya da 
kabukları çok ince bir 
şekilde soy. Pişirmek 
istediğinde az suyla 
pişir ve bu suyu dökme. 
Bir sonraki çorba 

veya yemeğinin içine 
eklemek için sakla. 
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$ algınlığı ve enfeksiyon 


nastalıklarına en sık 
stlanılan dönem. Tam 
da içinde bulunduğumuz | 


dönemde bağışıklık sistemini | 


güçlendirmen, desteklemen 
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ve direnç kazandırman | 
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ISTOCK 


Bağış 


lık (yani immün) 


sistemimiz, Vücudumuzu patojen 


dediğimiz zararlı 


mantar ve organi 


bakteri, virüs, 
zmalara karşı 


savunur, korur ve ayakta tutar. 


Bu sistem doğuş 
kazanılan olmak 
Doğuştan kazanı 


an ve sonradan 
üzere ikiye ayrılır. 
an bağışıklık 


sistemi kalıtsaldır ve vücudumuz 
patojenlerle ilk karşılaştığı anda 
devreye girer. Antijen -yani 


vücudun yabanc 


madde olarak 


tanımladığı maddelere karşı, 12 
saat içerisinde yanıt oluşturarak 


enfeksiyonu kon 
almaya çalışır; fa 


rol altına 
at uzun Süreli 


bağışıklık sağlayamaz. Bu ilk anda 
patojenlerle savaş; kemik iliği, 


a 
meydana gelir. 


Bu savaştan kaçabilen 


, mus ve lenf bezlerinde 


patojenler, sonradan edinilmiş 


bağışıklık sistemi 
alan temel hücre 
T lenfositleri tara 
edilmeye çalışılır. 
patojenlere karşı 


nde görev 

ler olan B ve 
fından yok 

Bu sistem, belirli 
vücudun özel 


olarak bağışıklık hücrelerinden 
ürettiği antikor salınımından 


oluşur. Böylece v 


ücut daha önce 


ü? Enfeksiyonlara yakalanma 

sıklığını düşünürsen, bu sorunun 
yanıtını kolaylıkla bulabilirsin. 
Ayrıca yazın uzun süreli tatillerde 
egzersizden uzak kaldıysan, 
dengesiz beslendiysen, fazla 
miktarda şeker içeren besin ve 


mangalda pişen etler tükettiysen, 


antioksidan alımına dikkat 
etmediysen ve alkol tüketimini 
arttırdıysan, bağışıklık sisteminin 


desteğe ihtiyacı var demektir. (Bu 


saydıklarımı okurken bir taraftan 
onay verir şekilde 
eminim.) 

Bu yazıda, 15 maddelik bir 
yapılacaklar listesi bulacaksın. Bu 
listedeki maddeleri uygulayarak 
daha güçlü bir bağışıklık 
sistemine sahip olabilirsin. Tabii 
uzak durman gerekenlerden 
de gerçekten uzak durman 
gerekiyor! 

Aramızdan bazıları genetik 
olarak daha güçlü bir savunma 
mekanizmasına sahip olabilir. 
Ancak bazılarımız bu grupta 
yer almayabilir. Sonbahar ve kış 
mevsimlerini sağlıklı bir şekilde 
geçirmek istiyorsan, kendine iyi 
bak ve bedenini mutlu et! 


GÜÇLÜ BAĞIŞIKLIK İÇİN 

YAPILACAKLAR LİSTESİ 
Karaciğerini temizle. 

İ Sonbarar bunun tam vakti! 
Doğal detoks sürecine 

yardım edecek sebze ve 

meyveleri diyetine hemen bugün 

dahil etmeye başla. Brokoli, 

kale ve karnabaharın yanına 

ekleyeceğin soğan veya sarımsak 


ışıklık sistemin yeterince güçlü 


afa salladığına 


ile antioksidanların etkisini 
arttırmış olursun. Toksinlerin 
de vücudundan daha kolay 
atılmasını sağlarsın. Soğan ve 
sarımsak yemekten kaçınma. 
Bunun dışında şevketibostan, 
karahindiba, enginar ile de 
karaciğerinin temizlenmesine 
yardımcı olabilirsin. 
Bol bol su iç. Gün içinde 
Den fazla unuttuğumuz şey 
su içmek. Oysa su, hayati 
önemi olan, atık maddeleri 


vücuttan uzaklaştırarak bedeninin 


temizlenmesini sağlayan en 
önemli çözücü. Masa başında 
çalışıyorsan masandan su şişeni 
ayırma. Evde de daima elinin 
altında olsun. 
Egzersizi aksatma. 
3 Yapılan araştırmalar, orta 
hızda yürüyüş gibi hafif 
egzersizlerin bile bağışıklık 
sistemini güçlendirerek üst 
solunum yolu enfeksiyonlarını 
azalttığını gösteriyor. Ayrıca 
kan dolaşımının hızla artması 
ile antikor ve lökositlerin (beyaz 
kan hücreleri) sirkülasyonu 


artıyor ve bunlar vücutta tehdit 
oluşturabilecek antijenleri 
tanıyıp yok ediyor. Bu etkiler, 
sonradan kazanılan bağışıklık 
sistemimizde görev alan B 
ve T lenfositlerinin sayısı ve 
etkinliğinin artması ile sağlanıyor. 
Böylece bu hücrelerden salınan 
antikorlar vücutta var olan 
veya oluşabilecek enfeksiyonu 
baskılıyor. Tabii ki bu durumun 
seyri egzersizin şiddetine göre 
değişiyor; şiddetli egzersiz de 
enflamasyona yol açıyor. Bunun 
için sana antioksidan alım 
miktarına dikkat ederek, orta 
şiddetli egzersizler yapmanı 
öneririm. Yüzme, yürüyüş ya da 
bisiklet gibi aktivitelerden en 
az birini haftada dört kez, 30 
ile 60 dakika arasında yapmak, 
bağışıklık sistemini güçlendirir. 
Turunçgillere merhaba 
İse Mikrobesin grubunda 
yer alan vitaminleri 
besinler aracılığı ile almamız 
gerekiyor. Bu besinlerin en önemli 
görevlerinden biri de bağışıklık 
sistemine katkı sağlamak. 
Tam bu dönemdeki en büyük 
destekçilerin ise turunçgiller 


Bunlardan Uzak Dur 


Böbreküstü bezleri strese 


karşı çok duyarlıdır. Stres 
altındayken veya yetersiz 
beslenme ve uykusuzluk 
durumunda bu bezlerden salınan 
kortizol miktarı artar. Bu, kan 
dolaşımını hızlandırır ve glikozun 
kan dolaşımında daha fazla yer 
almasına yol açar. Böylece 
enflamasyonu tetikleyen 
hücrelere daha fazla besin 
kaynağı sağlanmış olur ve 
bağışıklık sistemi baskılanır. 


Soğuk algınlığı 
geçirenlerin yaptığı en büyük 
hatalardan biri de, hasta 
olduklarını hissettikleri veya 
vücut ısılarının arttığı andan 


itibaren antibiyotik almaları. Oysa 


yanlış ve gereksiz antibiyotik 
kullanımı, vücudu savunan 
organizmaları öldürüyor. Üstelik 
antibiyotikler her soğuk 
algınlığında işe yaramaz; onlar 
sadece bakteriler üstünde 
etkilidir. Yani viral bir enfeksiyon 
geçiriyorsan, aldığın antibiyotik 
ile hem virüsleri yok etmemiş 
hem de vücudundaki faydalı 
bakterileri öldürmüş olursun. O 
yüzden hasta olduğunda doktora 
gitmelisin. 


EKİM 2017 İİ 


Vücudumuz 
bu ikilinin yol açtığı zararı 
uzaklaştırmaya çalışırken kendi 
görevini yapamaz hâle gelir. 
Karaciğerimiz bizi toksik 
maddelerden korumaya çalışırken 
yorulur. Bağışıklık sistemi 
hücreleri enflamasyonu 
baskılamakta güçlük çeker. 
Böylece vücudun savunma 
sistemi bozulur ve hastalıkların 
ortaya çıkmasına zemin 
hazırlanmış olur. 


Bu yağlar 
sağlığımız için tehdit unsuru 
olmasına rağmen maalesef elimizi 
attığımız her yerde (fast-food 
yemekler ve paketlenmiş 
gıdalarda) karşımıza çıkıyor. 
Bağışıklık sistemini 
güçsüzleştirerek diyabete 
yakalanma riskini arttırıyor ve 
kötü kolesterolü (LDL) 
yükseltiyor. Ayrıca karaciğeri 
olumsuz yönde etkiliyor. 
Marketten aldığın ürünlerin 
ambalajını iyice oku ve 
hidrojenize olmuş trans yağ 
içerenlerden uzak dur. 
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(portakal, mandalina, limon, 
greyfurt, vb). Antioksidan 
özellikte olan C vitamini (askorbik 
asit), lökosit yapımını uyararak 
bağışıklık sistemini güçlendiriyor. 
Turunçgiller dışında domates, 
tatlı kırmızıbiber, paprika, nar, 
maydanoz da C vitamini içeriyor. 
Unutma; bu vitamin suda 
çözündüğü için vücudumuzda 
depolanmadan atılıyor. Bu 
nedenle her gün alman gerek. 

E vitamini al. Savunma 
Üyöitenimiz desteklemede 

büyük rolü olan E vitaminini 
de diyetine ekle. Bu vitamin 
yağda çözündüğü için yoğurt gibi 
yağlı besinlerle beraber al. Ancak 
vücutta depolanabildiği için aşırı 
tüketmekten kaçın. Badem, ay 
çekirdeği, avokado ve koyu yeşil 
yapraklılar, günlük E vitamini 
ihtiyacını karşılar. 


D vitamini seviyeni ölçtür. 
(Osicu bir bağışıklık sistemi 
için adını ilk sıraya yazdıran 
vitaminlerden biri de D vitamini... 
Önemini artık bilmeyenimiz 
yok fakat yine de hatırlatma 
istiyorum. Bu aylara girerken 
D vitamini seviyeni ölçtürmeyi 
unutma. 
Aşı ol. Aşı, her yıl dünyada 
fir milyon insanın hayatta 
kalmasını sağlıyor. 
Doktorlar özellikle çocukların, 
65 yaş ve üzeri insanların veya 
kronik hastalığı olanların grip 
aşısı olmasını öneriyor. Aşının 


içerisindeki ölü ya da zayıflatılmış 
antijenler, bağışıklık sisteminin 
önceden yanıt oluşturmasını 


sağlar. 


Böylece seni tehdit eden 


gerçek patojenlerle karşılaştığında 
vücudun çok daha çabuk ve etkili 


yanıt oluşturabilir. 


8 Besin takviyesi al. Soğuk 
itibaren 24 saat içerisinde 


(0) 


gınlığı başladığı andan 


çinko takviyesi almak, belirtilerin 


derecesini azaltabi 


yor. Çinko 


bulunan başlıca yiyecekler ise 


bezely 


Yine gıda takviyes 
edebileceğin linolei 


e, kestane, fındık ve ceviz. 
i olarak tercih 


asit ve 


omega-3 yağ asitleri, bağışıklık 


sistem 


inin işlevini düzenlemeye 


yardımcı olur. Eğer D vitaminini 
güneşten alamıyorsan, doktorun 


tarafın 


dan önerilen miktarda 


takviye alman da etkili olur. 
MGN-3/Biobran ise, şimdiye 
kadar yan etkisi gözlenmemiş 
olsa da doktoruna danışarak 
kullanabileceğin bir takviye. 
Kendisinin NK (doğal öldürücü 
hücreler), B ve T hücrelerinin 


Sayısın 


arttırabildiği kanıtlanmış 


durum 
diyebi 


9 


bulabi 
özellik 
enfeks 
yardım 


ı yüzde 150-300 arasında 


da. Yani tam bir savaşçı 
iriz! 
Bitki çayı iç. Artık 
neredeyse her markette 
veya aktarda rahatça 
eceğin ekinezya çayı, 

e üst solunum yolları 
iyonundan korunmaya 
cıdır. Antiviral etkisi olduğu 
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in virüsleri kontrol altına alır. 
ncak otoimmün hastalığın varsa 
u çaydan uzak durmalısın. 


Probiyotik ve 
(0) prebiyotik al. 
Probiyotikler, 


vücudunun savunma 
mekanizmasında görev alan, 
bağırsak dostu iyi bakterilerdir. 
Laktik asit bakterileri (lactobellius, 
streptococus ve bifidobakter 
türleri) yoğurt ve kefirde bol 
miktarda bulunur. Ancak az 

yağlı veya yağsız yoğurtlardaki 
probiyotik miktarı tam yağlı 
yoğurda göre daha azdır. Önerim, 
yoğurdunu kendin mayalaman. 
Çünkü paketli ürünlerin probiyotik 
miktarı her işlemden sonra 

azalır. Aynı şekilde kefiri de 

evde hazırlaman oldukça kolay. 
Üşenme ve sağlığın için bunu 
yap! Prebiyotikler ise sindirime 
uğramadan direkt kolona ulaşan 
probiyotiklerin kullandığı enerji 
kaynaklarıdır. Bifidobakteriler 
dediğimiz probiyotikler tarafından 
parçalanarak kullanılırlar. 
Prebiyotiklere örnek olarak, 
sarımsak, soğan, muz, elma, keten 
ohumu, hindiba, fasulye, nohut, 
buğday, arpa, çavdar, enginar, 
uşkonmaz ve pırasayı verebiliriz. 


Baharatları eksik etme. 
Kekik, tarçın, zencefil, 
erdeçal... Bu baharatları 


ister suyuna, ister yemeklerine 
ekle ama mutlaka tüket. Özellikle 
zerdeçalı zeytinyağı ve karabiber 


Ero 


ile birlikte kullanmak, antioksidan 
ve antienflamatuvar etkisini 
arttırarak bağışıklık sistemini 
aktive eder. 


Beslenmene mantar 
) ekle. Mantar, beta- 
glukan bakımından 


zengindir ve aynı zamanda 
pişirilince bile kaybolmayan 
ergotionin adlı antioksidanı bolca 
barındırır. Enfeksiyonlara karşı 
savaşmamızda etkili olan mantar 
türlerine örnek olarak shiitake, 
maitake ve reishi mantarını 
verebiliriz. 


Günde bir kâse yulaf 
13 tüket. Özellikle sabah 
kahvaltısında renkli 


meyvelerle birlikte yulaf ezmesi 
tercin etmen, hem seni uzun 
süre tok tutar hem de bağışıklık 
sistemini güçlendirir. Bağışıklık 
sisteminde etkili olması ise beta- 
glukan dediğimiz etken maddeyi 
içermesinden kaynaklanıyor. 


Uyku düzenini bozma. 
hee i ve kaliteli uyku, 
bağışıklık sistemin 


üzerinde olumlu etki yaratıyor. 
Ortalama bir yetişkinin günde 
yedi-sekiz saat uyuması öneriliyor. 


Gülümse ve pozitif ol. 
5 Gülümseyerek de 
bağışıklık sistemini 


uyarabilirsin. “Bu kadar kolay mı?” 
dediğini duyar gibiyim. Bu durum, 
bağışıklık sistemimizde anahtar 
rol oynayan ve göğsümüzün orta 
noktasında bulunan timüs bezi 
sayesinde gerçekleşiyor. Haz 
almayla ilgili olan bu bez, yaş 
aldıkça küçülür ve işlevini yeteri 
derecede yerine getirmediğinde 
bağışıklık sisteminin bozulmasına 
ve hastalıklara yol açabilir. Stres 
ve anksiyete anında da ilk 
etkilenen timüs bezidir. Timüs 
bezinin ömrünü uzatmak için 
yapılan kök hücre çalışmaları hâlâ 
devam ediyor. Senin 
yapabileceklerin ise hayata pozitif 
bakmak, stres yaratacak 
şeylerden uzak durmak ve bol 
kahkaha atmak... 


Miray 
Karayılan 
Genetik Bilimi 
Uzmanı, 
Moleküler 
Biyolog, Spor ve 
Beslenme Genetik 
Danışmanı. AFPA 
(American Fitness 
Professionals & 
Associates)'da 
Beslenme ve 
Sağlıklı Yaşam 
Danışmanlığı 
eğitimi devam 
ediyor. 


ISTOCK 


nLen/sa 


LLIMBER 5ö0Le 


SPORDA TEKNOLOJİ YENİDEN 
YAZI 


LIYOR! 


GYM'TLE 
CARDIO EKİPMANLARININ em EE 
SON TRENDİ yesiim&$ 


Sağ lık beden 


Ben gerçeğim, 
görünüşümü 
seviyorum ve bunun 
için özür dileyecek 
değilim! 


BİR KIZIN EN 
Yİ DOSTU... 


Ergenlik döneminden beri onunla her ay buluşuyorsun. Aranızdaki sıkı dostluk, 


aman zaman ondan nefret etmene engel olmuyor. Ama ne kadar nefret etsen de, 


buluşmanız geciktiğinde hayat senin için kabus hâline geliyor. Peki, bu sıkı 


lostunla yani regl döngünle ilgili ne kadar bilgiye sahipsin? Testimizi çöz, 


ilmediklerini öğren... 
Derleyen: Nur Mehtap Cengiz 


KONUŞMA BALONCUKLARI: VICTORLA JOY; FOTOĞRAFLAR: AGATA PEC/HEARST STUDIOS 
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Başım çatlayacak 


gibi ağrıyor. Güneşli 
günlerden nefret 


© 


Doğum kontrol 
hapı kullanma; 
bıraktın. Regl 
döngünün normale 
dönmesi ne kadar 
sürer? 


A. Yedi ay 
B. Uçay 
C. Bir aydan daha az 


C. Nurture Fertility Klinik 
Direktörü ve Danışman 
Jinekoloğu Nick Raine-Fenning, 
“Sağlıklı bir kadının regl 
döngüsünde aksama olması 
için hiçbir neden yok. Üç hafta 
içinde normal bir şekilde 


yumurtlayabilir” diyor ve ekliyor; 


“Ancak regli görmeye başlaman 
ya da döngünün düzene girmesi 


iki-üç ay sürse bile endişelenmeni 


gerektiren bir şey yok.” Eğer 
daha uzun sürerse, o zaman bir 


jinekoloğa görünmende fayda var. 


ediyorum! 


Aşağıdaki besinlerden hangisi 
MS'nin şiddetini azaltır? 


A. Niyasin (B3 vitamini) 
B. Tiyamin (BI vitamini) 
C. Kalsiyum 


B. Şişkinlik, yanlış kararlar almak, gözlüğünü bulmadığın için aniden sinirlenişin 
ve bastıran gözyaşları... PMS diyarına hoş geldin. Journal of Psychosomatic 
Research dergisinde yayımlanan bir çalışmaya göre, tiyamin olarak da bilinen BI 


vitamini sana bu sorunlar konusunda yardımcı olabilir. Çalışmanın sonuçlarına 
göre PMS'nin en şiddetli günlerinde 200 mg tiyamin alan kişilerde, fiziksel ve 
duygusal belirtiler çok daha az görülüyor. Psikopat tarafını yatakta bırakmak 

için günde bir kere BI vitamini takviyesi alabilir veya aynı vitamin yönünden 
zengin sebzeler (avokado, kuşkonmaz, marul, bezelye, ıspanak, Brüksel lahanası), 
yumurta, tam tahıllı ekmek yiyebilirsin. 


: 


© 


Aşağıdaki baharat- 
lardan hangisi re 
sancısı ile savaşır? 


A. Muskat 
B. Zerdeçal 
C. Tarçın 


B. Sıcak su şişeni, rahmine 
olan nefretinle birlikte yanına 
al ve baharat rafına git. Yakın 
zamanda İran'da yapılan bir 
çalışmaya göre zerdeçal, 
içeriğinde bulunan kürkümin 
sayesinde krampları yüzde 58 
oranında hafifletiyor. Günde 
bir tatlı kaşığı zerdeçalı, 
zencefil, limon ve bal ile 
birlikte sıcak suyun içinde 
eritip içebilir ya da çorbana, 
omletinin içine ekleyebilirsin. 


© 


Sa Aşağıdakilerden 
Kebir mi hangisi kadınların 
ponponlarım sonunda .. ... 
memeye benzemeye yüzde 72 sinde 
başladı, ne dersin? görülen PMS 
belirtisidir? 
A. Kim Kardashian 
göğüsleri 
B. John Bradley-West 


© o göbeği 


C. Christian Bale asabiliği 


A. “Sütyene sığmayan meme” 
ndromundan muzdaripsen bil 
Inız değilsin. Raine-Fenning 
rumu, progesteron hormonu 
esinin vücudu hamileliğe 
ırlamak için regl olmadan hemen 
önce aniden yükselmesine bağlıyor. 
“Ancak regli olduğun andan itibaren 
bu hormon seviyesi düşer” diyor 
ve bir öneride bulunuyor: “Şiştikleri 
zaman onları ölç ve ayın bu 
zamanları için kendine daha rahat, 
büyük ve balensiz bir sütyen al.” 
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Sağ lık beden 


Orgazm olmak 
regli kramplarını 
geçirir. 


A. Doğru 
B. Yanlış 


A..Tek başına veya partnerinle 
birlikte orgazm olmak, kramplara 
karşı oldukça etkili. Raine-Fenning, 
“Orgazma ulaşmak vasopressin 
hormonunu uyararak rahimde doğal 
kramplara neden oluyor. İronik bir 
şekilde bu durum regl kramplarına 
iyi geliyor” diyor ve ekliyor; 
“Orgazm, bu hormonu tetiklediği 
için mi yoksa rahimde bulunan 
kaslara masaj etkisi gösterdiği için 
mi rahatlama sağlıyor, tam olarak 
emin değiliz.” Bizim için sorun yok, 
önemli olan sonuç! 


Zamanla, iş arkadaşlarınla regl dönemleriniz 
denk gelmeye başlıyor. 


A. Doğru B. Yanlış 


B. Biyolojik saatlerin birlikte çalışması fikrini kız kardeşlik 
kanunlarına eklemek hoş olabilir. Ancak regl döneminin etrafındaki 
kadınlarla senkronize bir şekilde ilerlediğine dair hiçbir kanıt 
bulunmuyor. Bu fikir ilk olarak 1971 yılında yayımlanan bir 
araştırma yazısında ortaya atılmıştı. Ancak günümüz uzmanları 

bu araştırmayı hatalı buluyor ve yeni yapılan çalışmalar, renk 
dönemlerinin senkronize olmadığını gösteriyor. Belki de tatlı bir 
tesadüftür, o hâlde o çikolatayı paylaşın! 
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Yumurtlama döneminde vajinan 
... olmaya eğilimlidir. 


A. Ekstra hassas 
B. Kaşıntılı 
C. Oldukça iyimser 


B. Journal of Leukocyte Biology 
dergisinde yeni yayımlanan bir 
rapor, kadınların yumurtlama 
döneminde mantar enfeksiyonu 
kapma ihtimalinin daha yüksek 
olduğunu belirtiyor. Çünkü vücut 
döllenme için hazırlanırken 
bağışıklık sistemi geçici olarak 
zayıflıyor. Fakat korkulacak 

bir durum yok: Yapılan bazı 
çalışmalar, probiyotik takviyeleri 
ile bu tip enfeksiyonlara karşı 
önlem alabileceğini gösteriyor. 
Beslenme Uzmanı Kim Pearson, 


“Lactobacillus rhamnosus ile 
lactobacillus reuteri bakterilerini 
içeren günlük probiyotik 
takviyeleri almak, en etkili 
yöntemlerden bir tanesi. Böylece 
vücudun gardını yükselterek, 

bir tür mantar enfeksiyonu olan 
vajinal pamukçuğu önlüyor ya 
da uzun süre vücutta kalmasına 
engel oluyor. Çünkü bu iki 
bakteri türü mantara karşı kalkan 
oluşturuyor” diyor. Probien 
Probiyotik-Prebiyotik'i ($45; 
vitaminler.com) deneyebilirsin. 


08 Hayır, sakinim! 


Neden sinirli 
olduğumu 


Karnına yumruk düşünüyorsun ki? 
yemişsin hissi veren 
regli krampları, 
aşağıdakilerden o0 
birine sahip olduğunu 
gösteriyor... 


A. Yüksek acı eşiği 

B. Düşük acı eşiği 

C. Endometriozis 
(çikolata kisti) 


B. İşte can sıkan bir çalışma daha: Oxford ? 
Üniversitesi'nden bazı bilim insanları, şiddetli regl 
sancısı çeken kadınların, bu dönemi hafif ağrılarla 
geçirenlere göre daha farklı bir acı eşiğine sahip 
olduğunu ortaya çıkardı. Ve bu kadınlar sadece 
kramplar başlayınca değil, tüm regl dönemleri 
boyunca şiddetli acı çekiyor. Araştırma bu kadınların 
genel olarak acı eşiklerinin düşük olabileceğini 
belirtiyor. Şiddetli acı veren kramplar çikolata kisti 
(endometriozis), tümör ve hormon dengesizliği (bu 
liste uzayabilir) habercisi olabileceği gibi, her zaman 
bu anlama gelmiyor. 


Türkiye Yetkili Distribütörü 


www.supplink.com.tr 


ULTIMATE NUTRITION TÜRKİYE'DE. 


Sağlıklı, zinde, enerjisi ve gücü yerinde bir vücuda sahip olmak için 
tek hedef, vücuttaki yağ kütlesini azaltıp kas kütlesini arttırmaktır. 


Ultimate Nutrition, tamamını kendi Ar-Ge laboratuvarlarında geliştirdiği 


formüller ve kendi tesislerinde ileri teknoloji ile ürettiği ürünlerle, sizin bu 
hedefe ulaşmanıza destek oluyor. 


İster profesyonel bir vücut geliştirici ister amatör bir sporcu ya da 
sadece formunu korumak ve sağlıklı bir bedene kavuşmak isteyen biri olun, 
Ultimate Nutrition ile içinizdeki potansiyeli dışarı çıkarın. 


ij 
GLAM 
TR 

pa 


İİ -— FAvsaEB 


Uran 


UÜLTIMATE www.ultimateturkiye.com 
NUTRİTİON e 


Yıllardır m. 


kontrol hapı 
kullanıyorsun. Bu 


durumda biraz ara 
vermelisin. & 
A. Doğru 
B. Yanlış 


A. Gueensway Jinekoloji Kliniği 
Direktörü, Kadın Hastalıkları 

ve Doğum Uzmanı Dr. Ahmed 
İsmail, “Nasıl ki kasların onları 
çalıştırmadığın zaman zayıflıyorsa, 
üreme sistemin de uzun süre 

kendi seyrinde ilerlemediğinde 
tembelleşir. Vücudun doğal üreme 
sürecini yıllarca doğum kontrol 
haplarıyla kontrol etmek, teknik 
olarak zarar vermiyor olabilir. Ancak 
bu bizim desteklediğimiz bir şey 
değil” diyor. Kendisi hastalarına 
her iki yılda bir hap kullanmaya üç 
ay ara vermelerini öneriyormuş: 
“Böylece vücut yeniden dengesini 
buluyor ve regl dönemi kendi 
düzenine dönüyor. Ara verilen 
dönemde prezervatif kullanılabilir.” 


östr 


* çikolatalı pasta - 


Ofis partisi 
* sıcak şarap 


Bol eğlence. 


. Biri artık progesteron ve 


ojen hormonlarına, vücudun 


kadınsal kısımlarıyla ilgilenmesini 
ve bağırsakları rahat bırakmasını 


söyl 


emeli. Dr. İsmail, “Üremeye 


yardımcı olan hormonlar sıklıkla, 


bağ 


Irsaklar gibi yakın bölgeleri 


etkiliyor. Bu nedenle kadınlar 


regl 


olmadan önce ve regl 


Ped ya da tampon değiştirme işini 


bir kenara bırakırsak... Neden 
daha çok tuvalete gitme ihtiyacı 
duyuyorsun? 
A. Sıvı kaybı 
B. Hormonlar 
€C. Bakteriler 


sırasında ishal, kabızlık ve gaz 
gibi sorunlar yaşadıklarını 
belirtiyor” diyor. 

Katlanılmaz bir ağrı yaşatmadığı 
sürece bu durum çok normal 

ve herhangi bir tedavi 
gerektirmiyor. Kısacası bu 
durumla barış ve tuvalete oda 
parfümü stokla. 


il 
Çikolata kisti tanısı, ortalama ne kadar sürede 
konulur? 
A.6Gay 
B. I yıl 


C. 3 yıl ve üzeri 


C. Acıdan iki büklüm olmak ve her 
ay tampondan sızan manzaraya 
maruz kalmak ne adil, ne de gerekli. 
Çikolata kistinden (endometriozis) 
muzdarip olan kişilerde, rahmin 

iç kısmını oluşturan ve regl 
kanamalarını sağlayan endometrium 
dokusu rahim dışında bir bölgeye 
konumlanıyor. Bu doku rahim 

içinde gerçekleşen kalınlaşma 

gibi, konumlandığı bölgede her 

ay kalınlaşma yaşanmasına neden 
oluyor. Kalınlaşan bu doku ise regl 
döneminde dışarı atılıyor. Bu sorunu 
yaşayan kadınların ortak şikâyetleri 
ve doktorların dikkate aldığı 


belirtiler şöyle: Şiddetli ağrı veren 
kramplar, yoğun kanama, tekrar 
eden karın ağrıları ve ağrılı cinsel 
ilişki... Dr. İsmail, “Bu durum hastalar 
tarafından rutin regl problemleri 
gibi görülerek kulak arkası 
edebiliyor” diyor. Bu yüzden de tanı 
konulması yılları bulabiliyor. Eğer 
bu tip şikâyetlerin varsa ve zamanla 
durumunda herhangi bir değişiklik 
olmuyorsa, doktorun laparoskopi 
yöntemini deneyebilir. Bu teknik, 
rahim veya rahim boynundaki 
farklılıkların tanımlanmasına 
yardımcı olabiliyor. Bir uzmana 
danışmanda fayda var. 


Sigarayı bırakmak 


için en uygun 
zaman... 


A. Regl döneminden iki 


İ C. Re 


hafta öncesi 
B. Regl dönemi 
gl döneminden beş gün 
sonrası 


A. Regl dönemine iki hafta kala, 
luteal evre olarak adlandırılıyor. Ve 
tam da bu dönem, kanser çubuğunu 
bırakma konusunda şanslı 

olduğun bir dönem! Pennsylvania 
Üniversitesi, Perelman Tıp 
Fakültesi'nden araştırmacılar, üreme 
hormonlarının (yani progesteron 

ve östrojenin) bağımlılık yapan 
davranışları etkilediğini keşfetti. 
Yüksek seviyedeki progesteron 
hormonu; sigara içmek ve yüksek 
kalorili yiyecekler yemek gibi 

kişinin ödül olarak gördüğü 
alışkanlıkları bastırıyor. Bizce 
denemeye kesinlikle değer. 
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Aşağıdakilerden hangisi HILIT egzersizleri 
yapmak için en uygun zamandır? 


A. Regl dönemi 
B. Regl döneminden hemen 
ş sonrası 
C. Aylık döngünün tam ortası 


© 


Aşağıdakilerden hangisi polikistik over 
sendromu yaşayan kişilere yardımcı olur? 


A. Zeytinyağı B. Tarçın C. Soya sosu 


B. Tarçın, polikistik over sendromunun belirtilerinden biri olan regl 
düzensizliğine iyi geliyor. Columbia Üniversitesi'ne ait bir çalışmanın 
ilk sonuçlarına göre, her gün tarçın takviyesi alan kadınlar, plasebo 
hapı kullananlara göre daha düzenli bir regl döngüsüne sahip. 


Ayın kaç gününde gerçekten doğurgan 
oluyorsun? 


A.3 B.5 C.17 


B. Kadınların regl döngüsü “Bu nedenle de çocuk sahibi 


—— 


ö 


içerisinde hamileliğe en müsait 
oldukları dönem, “doğurganlık 
penceresi” olarak adlandırılıyor. 
Raine-Fenning, “Bu, yumurtlama 
dönemine tekabül ediyor. 
Vücudun yenilendiğinde ve hamile 
kalmaya yardımcı olan hormonlar 
tarafından hazır hâle getirildiğinde, 
yumurtalardan biri döllenme 

için serbest bırakılıyor” diyor. Bir 
döngü ortalama 28 gün sürer (regl 
döneminin ilk gününü birinci gün 
olarak saymalısın). Bu sürenin 


olmak isteyen kişilere nokta atışı 
yapmanıza gerek yok diyoruz” diye 
ekliyor. Günlerin hesabını tutamadın 
mi? O zaman yumurtlamanın bir 
işareti olan servikal mukusa göre 
(yumurta beyazı rengindeki akıntı) 
hareket edebilirsin. Daha iyisi, 
telefonuna doğurganlık dönemini 
takip edebileceğin, oldukça da 
eğlenceli bir aplikasyon olan 
Pepapp'ı indirebilirsin. 


o 9g 


C. Eğer bolca ter dökerek kardiyo 


zamanlar” diyor. Eğer regl öncesi 


yapmak istiyorsan, takvimindeki 
en ideal zaman aylık döngünün 
14'üncü gününe doğru (yani 

regl dönemin bittikten bir hafta 
sonrası). Raine-Fenning, “Bu 
tarihler östrojen ve testosteron 
hormonları seviyesinin en yüksek 
olduğu, yani en güçlü olduğun 


ve sırasında hâlsiz hissediyorsan -ki 
bu çok normal- burpee yerine barre 
egzersizleri veya seni nefes nefese 
bırakmayacak biceps curl gibi 
ağırlık çalışmalarına yönel. Yüksek 
yoğunluklu kardiyo çalışmalarını 
daha sonraki günlere sakla. Böylece 
daha fazla fayda görebilirsin. 


yarısında, yani 14'üncü gün civarında 
doğurganlık penceresi açılır ve beş 
gün boyunca açık kalır. Spermin 
kadın vücudunda altı güne kadar 
canlı kalabildiğini biliyoruz. Yani 
teknik olarak sekizinci gün civarında 
vücuda giren sperm dahi yumurtayı 
dölleyebilir. Raine-Fenning, 


İlk ve son defa 
“kendin yap” modasını 


takip ediyorum! 


0-5 Gelişime Açıksın 

Haklısın, bilimsel araştırmalar bizi sürekli 
yeni bilgilerle tanıştırıyor. Neyse ki WA 
hepsini takip ediyor! Unutma; aklına takılan 
her şeyi sormak için en güvenilir kaynak 
her zaman jinekoloğun. Yıllık muayenelerini 
aksatma ve yaşadığın sıkıntıları Google'a 
sormak yerine doktoruna sor. Tabii 
öncesinde WH'e de sorabilirsin, biz de 
uzmanlarımıza danışıp cevapları buluruz! 
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Skorun Kaç? 


6-10 idare Ediyorsun 

Regl dönemiyle ilgili epeyce bilgi sahibi olsan 
da bazı şeyler seni şaşırtmaya devam ediyor. 
Yalnız değilsin! Dağarcığına bir bilgi daha 
eklemek ister misin? Indiana Üniversitesi'nin 
yakın zamanda yaptığı bir araştırmaya 

göre, bir ay boyunca sevişmek (sadece 
doğurganlık penceresinin açık olduğu 
zamanları beklememek), bağışıklık sistemini 
güçlendirerek hamile kalma şansını arttırıyor. 


TI# Harikasın 

Sen bu işi biliyorsun! Düzenli olarak yeni 
araştırmaları (ve tabii 4//'i) takip ettiğine 
eminiz. Ne diyelim, bu skoru bir yoga 
seansı ile taçlandırmalısın. Journal! of 
Family Reproductive Health'de 
yayımlanan bir çalışmaya göre, haftada 
üç gün esneme hareketleri yapmak kısa 
regl kramplarının önüne geçiyor. O zaman 
Namaste! G8 


Sağ lık gündem 


KANSERE KARŞI 7 


4 


Kampanya 
hakkında bilgi 
almak, metastatik 
meme kanseri 
hastalarına ve 


ipsiz yakınlarına 
nasıl destek 
olunabileceğini 
öğrenmek üzere, 
Psiko-Onkoloji 
Uzmanı Elçin Biçer 
ile bir araya 
geldik... 


Bize Kansere Karşı 1 İz 
Kampanyası'ndan bahsedebilir 
misiniz? 

Kansere Karşı TİZ kampanyası 
kapsamında kanser hastaları ve 
yakınlarının hastalıkla mücadele 
sürecinde ihtiyaç duydukları 
psikolojik desteğe ücretsiz ve 
kolayca ulaşabilecekleri bir bilgi 
bankası oluşturuldu. Proje 
kapsamında gerek lojistik, 
gerekse maddi imkânsızlıklar 
nedeniyle psikolog desteği 
alamayan hasta ve hasta 
yakınlarının en çok merak ettiği 
soruların yanıtları derlenerek, en 


» 


a, 


güncel bilgilerle so 
üzerinden aktarılıyo! 


Kampanyaile hastalara veh 
yakınlarına nasıl bir katkı 
sağlanıyor? 

Türkiye genelinde metastatik 
meme kanseri gibi tedavi 
olanakları sınırlı olan bir hastalık 
sürecinde, hasta ve hasta 
yakınları yeterli psikolojik destek 
alamadığından umutsuzluğa 
kapılabiliyor. Bu da tedavi 
sürecinde motivasyonlarını 
yitirmelerine neden olarak, 
yaşam konforlarını oldukça 
olumsuz yönde etkiliyor. Biz de 
Kanser Haftası'nda, tedavi 
sürecinde psikolojik desteğin 
önemine vurgu yapmak amacıyla 
“Kansere Karşı Tiz” isimli 
farkındalık kampanyasını hayata 
geçirdik. Kampanya dahilinde 
metastatik meme kanseri 
hastaları ve hasta yakınlarından 
en çok merak ettikleri soruları 
topladık; bunların yanıtlarının yer 
aldığı 10 adet video hazırladık. 
Kansere Karşı Viz başlığı altında 
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MetAmazon ve 


Europa Donne 


Türkiye işbirliğinde 


gerçekleşen 


“Kansere Karşı VIZ” 


ka mpanyası, meme 


kanseri tedavisi 


sürecinde psikolojik 


desteğin önemine 


/urgu yapıyor. 


Söyleşi: Pınar Şen 


bu ı videoların, psikolojik 
miolmayanlar için 
teliğinde olacağını ümit 


Şu ana dek hangi kanallardan, 
kaç kişiye ulaşabildiniz? 
Kampanya, 1 hafta içinde 25 
milyon kişiye erişerek, kanser 
farkındalığı alanında bugüne 
kadarki en yüksek katılımlı 
kampanya oldu. Derneklerin de 
desteği ile, psikolojik desteğe 
erişimi olmayan hastalara dijital 
medya aracılığıyla ücretsiz 
hizmet sunma fırsatı yakaladık. 
YouTube'daki Kansere Karşı Viz 
kanalında, 16 uzman onko- 
psikolog videosu toplam 12 
milyon kişiye erişti. Bu önemli 
erişim rakamı hasta ve hasta 
yakınlarının böyle bir desteğe ne 
kadar ihtiyaç duyduğunu 
görmek açısından da oldukça 
çarpıcı. Metastatik meme kanseri 
süreci, zorlu bir süreç. Ekim ayı 
boyunca bu alanda psikolojik 
desteğin önemine değinmeye 
devam edeceğiz. 


Hasta ve hasta yakınlarının bu 
süreçte psikolojik yüklerini 
hafifletmeleri için önerileriniz 
neler? 

Metastatik meme kanseri 
hastaları zorlayıcı duygular ve 
karmaşık düşünceler içinde 
olabilir. Bu süreçte onun hassas 
olduğu noktaları fark ederek, 
konuşma esnasında o 
ifadelerden kaçınmak gerekir. 
Hastaya, yaşamını kolaylaştırarak 
destek olunabilir. Gideceği yere 
ulaşması için yardımcı olmak, 
bazı hastane günlerinde yanında 
olmak gibi... Zorlandığı 
gözlemleniyorsa, bir psikolog ile 
görüşmesi için teşvik edilebilir. 
Akşamları birlikte kitap okumak, 
keyifli filmler izlemek gibi 
ritüeller oluşturulabilir. Çiçek 
yetiştirmek, yürüyüşe çıkmak, 
güzel kıyafetler ve kişisel bakım 
faaliyetleri hastaya moral ve 
yaşam enerjisi verebilir. Hasta 
yakınları da sevdikleri kişinin 
hastalığıyla baş etmekte güçlük 
çekebiliyor. Ancak hastanın 
yanında d | elli 
etmeme mak yerine, 
önce k rini rahatlatacak 
çözümler bulmalarını öneriyoruz. 
Gerekirse psikolojik destek 
almalılar. 


Kampanyaya destek olmak için 
hangi adımları izleyebiliriz? 
YouTube'da “Kansere Karşı Tiz 
kanalında yer alan kampanya 
filmlerini #kanserekarşıT'iz 
etiketi ile sosyal medya 
hesaplarınızdan paylaşabilir ve 
sevdiklerinizi etiketleyerek 
onların da paylaşmasını 
sağlayabilirsiniz. 8 


” 
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www.naturessupreme.comş$9 


Gi naturessupreme v naturessupreme 


naturessupreme 


eslenme 


doğru pişir, iyi beslen, 
kilo ver, formunu koru... 


— Ni 
# Italyanlar bu 


“i 


adar makarna 


“E 


makarnalar için 
üç basit tarif... 


Derleyen: 
Ceylan Ozçapkın 


Tarifler: 
Rodale Test 
Mutfağı N 


'asulye, brokoli 
imonlu makarna 
maksimum 15 

dakikada hazır. Tarifi, 
sayfa 9T'de. 


YEMEK STİLİSTİ: VICTORIA GRANOF/CORNELLA ADAMS; PRODÜKSİYON: CARLA GONZALEZ-HART 


KİM 2017 R: CHRISTOPHER TESTANI 


yo 


Lİ 


> /DENİZ 
SRÜNLERİ EKLE 
Yoksa Akdeniz mutfağına 
“Salt diyemeyiz! Taze deniz ürünleri, 
alen makarnalarında zeytinyağı ve 
sarimsak gibi olmazsa olmazlardan. 
Protgin ve omega-3 kaynağı olmasının 
ışında, kabuklu deniz ürünleri ço 
kolayipişiriliyor olmasıyla da sevgimiz 
kazanıyor: Tavada biraz 

sallaman yeterli, 
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KAN ŞEKERİNİ 
DENGELE 


Her ne kadar makarna işlenmiş karbonhidratlar 
arasında yer alsa da, kan şekeri üzerindeki 
etkisi beyaz ekmeğin sadece yarısı kadar. 

Hatta bu etkiyi daha da azaltabilirsin: Besin etiketinde 
öncelikle semolina yazan makarna çeşitlerini seç. 
i o Semolina,durum buğdayı unundan daha az işlenmiş 
bir undur. Pişirirken mutlaka diri (al dente) 
kıvamda kalmasına dikkat et. Makarna ne kadar 
diri olursa hazım süresi de bir o kadar uzuyor, 
böylece kan şekeri seviyen sabit kalıyor. 
Sen de açlık krizlerinin sebebi olan 
glikoz dengesizliğine veda 
etmiş oluyorsun. 


EW WFİFLET 


Frettucine Alfredo aslında İtalyan değil 
Amerikan yemeği olarak kabul edilir. 
İtalyanlar krema kullanmak yerine 
genelde Pecorino Romano gibi yoğun 
peynirleri, nişastalı makarna suyuyla 
karıştırmayı tercih eder. Sebzeliğinde lif 
oranı yüksek olan ne kadar sebze varsa bu 
tarifte kullanmanı öneririz. 


Bn, tari —— 
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BOL SOS 
LÜTFEN! 


Domatesten sıkıldın mı? 
Bal kabağı, ıspanak veya 
nohutlu soslar denemeye 
ne dersin? Bu alternatif 
soslar yemeğini hem 
zenginleştiriyor, hem de 
besin değerini yükseltiyor.” 


GÖ ISPANAKPESTO 
100 gr ıspanak, 
birer çorba kaşığı 
zeytinyağı, limon 
suyu, rendelenmiş 
Parmesan ve ceviz ile 1 
diş sarımsağı, mutfak 
robotunda püre hâline 
getir. Tuz ve karabiber 
ekleyerek tatlandır. 


© NOHUTSOSU 
Ikutu konserve nohudu 
bir defne yaprağı ile 
az tuzlu suda 15 dakika 
haşla. Defne yaprağını 
çıkar ve nohudu püre 
hâline getir. Üzerine 
2'şer çorba kaşığı 
zeytinyağı ve limon 
suyuile biraz doğranmış 


© SALSACRUDA 
3 orta boy domates, 1 
küçük kırmızı soğan, 1 
diş sarımsak ve dilediğin 
kadar maydanozu 
doğra. Tuz ve karabiber 
ekleyerek tatlandır. 4 


çorba kaşığı zeytinyağını 


iyice ısıttıktan sonra 
sebzelerin üzerine dök. 


© BALKABAĞI 
KREMALI SOS 
500 gr pişmiş bal 
kabağını 120 ml 
makarna suyuyla püre 
yap. Rendelenmiş 
Pecorino Romano 
peyniri ilave et. 
Gerekirse biraz suyla 
kıvamını hafiflet. 


Mü 


Spagetti veya burgu maydanoz ekle. Burgu veya penne 
makarna ile dene. Mafalda veya kelebek makarna ile dene. orecch 
makarna ile dene. 


* Sosların her biri 4 p 


ai 


Brokoli ve 
Limonlu 
Makarna 


Fotoğrafı sayfa 88'de 


1 pakettam 
buğday 
makarna 

2 adetkörpe 

brokoli, . 

doğranmış 

kutu konserve 
kuru fasulye, 
yıkanmış ve 
süzülmüş 

60 mil zeytinyağı 

adet limonun 

suyu ve 
rendelenmiş 
kabuğu 

tatlı kaşığı pul 

biber 


1/ Kaynayan tözlu 
suda makarnayı 
pakette belirtildiği 


- 


— 


— 


almadan 2 dakika 
önce brokoliyi ekle. 


birlikte süz. 


2 / Makarnayı 
fasulye; zeytinyağı, 
limon suyu ve 


tatlandır. 


6 KİŞİLİ) 

Bir porsiyonda: 457 
kalori, Tligr yağ (1,5 
gr'ı doymuş), 74 gr 


gr protein İ 


Kuru Fasulye, 


gibi pişir. Ocaktan“ 


Makarna ve brokoliyi 


kabuğuyla karıştır, 
Pul biber ve tuzla k 


karbonhidrat, 5 gr şeker, 
196 mg sodyum, 11 gr lif, 16 


i 
/ i A Li / 
Sl 
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TARİFLER 


Midyeli 
Tagliatelle 


Fotoğrafı sayfa 89'da 


1 çorba kaşığı 
zeytinyağı 
1 diş sarımsak, 
doğranmış 
1 küçük arpacık 
soğan, 
doğranmış 
1 kutu konserve 
doğranmış 
domates 
(yaklaşık 850 
gr) 
50 gr yeşil zeytin, 
çekirdeği 
çıkartılmış ve 
doğranmış 
tatlı kaşığı 
rezenetohumu 
120 ml beyaz şarap 
veya su 
250 gr tagliatelle 
makarna 
500 gr midye, 
temizlenmiş 


— 


1/ Kapaklı derin bir 
tavada, orta ateşte 
zeytinyağını IsIt. 
Sarımsak ve arpacık 
soğanı ilave edip 
yumuşayana kadar, 
yaklaşık 2 dakika 
pişir. Domates, zeytin 
X, verezene tohumunu 
> ekle; kaynayana 
kadar yaklaşık 5 
dakika daha pişir. 


"2 / Şarabı ve ayrı 

bir yerde pişmiş 

akarnayı ilave et, 

karıştır. Midyeleri 

de ekledikten sonra 
tencerenin kapağını 
kapatve midyeler 
açılana kadar 
(yaklaşık 3 dakika) 
pişmeye bırak. 

Tuz ve karabiberle 
tatlandırıp servis et. 
AKİŞİLİK 

Bir porsiyonda: 340 kalori, 
8gr yağ (Igr'ı doymuş), 46 
gr karbonhidrat, 7 gr şeker, 
390 mg sodyum, 5 gr lif, 15 


Cacio e Pepe 
Inverno 


Fotoğrafı sayfa 90'da 
250 gr spagetti 
50 grrendelenmiş 
Pecorino 
Romano peyniri, 
ikiye bölünmüş 
Te tatlı kaşığı 
taze çekilmiş 
karabiber, ayrıca 
süslemek için ; 
400 gr doğranmış, 
közlenmiş sebze 4 
(havuç, Brüksel 
lahanası, pırasa) 
W demetince 
kıyılmış 
maydanoz 


1/ Spagettiyi paketteki 
talimata göre, al dente 
kıvama gelene kadar 
pişir. Süz ve 1 bardak 
makarna suyunu 
kenara al. 


2 / Makarnayı ateşten 
al, peynirin yarısını ve 
karabiberin tamamını 
üzerine ekle. Ayırdığın 
makarna suyunun 
çeyreğini ilave et ve 
karıştır. 


3 / Sebzeleri, kalan 
peyniri ve sosu 
inceltmek için 
gerektiği kadar 
makarna suyunu 
ekle. Servis için 
eşit miktarda 

4 adet kâseye 
paylaştır; karabi 
ve peynirle süsle. 
AKİŞİLİK 

Bir porsiyonda: 316 kalori, 6 gi 
yağ (2gr'ıdoymuş), 52gr 
karbonhidrat, 4 gr şeker, 650 
mg sodyum, 5 grlif, 13 gr 
protein 


.. 


« 


ha» 
#““Beslenme «.n 


mi 
ntrol 
174 


S<ALORİ M 
MESELESİ... 


Kilo vermek 


eya verdiğin 


Eğer aldığın kaloriden fazlasını 
harcayabiliyor ya da harcadığından 
daha az kalori alıyorsan kilo 
verebilirsin. Bu çok basit gibi 
görünse de, konu sağlıklı 
beslenmek ve sağlıklı bir şekilde kilo 
vermek olunca unutmaman gereken 
bir şey var: Bütün kaloriler birbirine 
eşit değil. Aynı kaloride olmasına 
rağmen farklı besin öğelerine sahip 
birçok seçim yapabilirsin. 


Günde kaç kalori 
almalısın? 

Günlük alman gereken kalori 
kabaca, bazal metabolizma hızın 
(BMM) ile aktivite katsayının 
çarpımına eşit. Yani günlük enerji 
ihtiyacını hesaplayabilmen için 
önce bazal metabolizma hızını 
bilmen gerekiyor. BMH, 24 saat 
boyunca hiç hareket etmeden, 
hayati fonksiyonların devam etmesi 
için harcanan enerji anlamına 
geliyor. BMH hesabı için birkaç 
formül bulunuyor. Sonuçlar cinsiyet, 
yaş, kilo ve vücut bileşimine göre 
farklılık gösterebileceği için, en 
doğrusu bir uzmanla birlikte 
hesaplaman. Ama kısaca aşağıdaki 
formülü de kullanabilirsin: 

Erkek: BMH2 66,5 * (13.75 x kg) * 
(5 x boy (cml) - (6.77 x yaş) 

Kadın: BMHZ 655,1 * (9.56 x kg) * 
(1.85 x boy (cml) - (4.67 x yaş) 


kiloyu korumak 


için yapman 
gereken en 
emel şey, 


e, 
Li 
5 
>< 
© 


aldığ 


pm 


harcadığın 
calorileri 
lengelemek. 
Peki, bu 


lengeyi nası 


al EE 


sağlarsın? Kâğı 
re kalemin 


nazırs 


© 


başlayalım! 


Yazı: Diyetisyen 


Dilara Koçak 
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Hesapla bakalım! 
Bazal metabolizma hızını 
hesapladıktan sonra sıra geldi 
aktivite katsayısına... Aktivite 
katsayıları da kişinin gün içinde 
yaptığı egzersize ve hareket 
süresine göre değişebilir. 
Bunları da aşağıdaki şekilde 
hesaplayabilirsin: 
* Genel olarak masa başında 
geçen, durağan bir yaşamın varsa 
BMH x1,2 
* Hafif düzeyde hareketliysen 
BMH x1,3 
* Orta düzeyde hareketliysen ve 
çok oturmuyorsan BMH Xx 1,4 
* Yüksek düzeyde hareket ediyor 
ve düzenli egzersiz yapıyorsan 
BMH x1,5 
Bazal metabolizma hızına 
günlük aktivitelerin için harcadığın 
enerjiyi ekledikten sonra, 
besinlerin sindirimi için harcanan 
enerjiyi de eklemelisin. Bu da BMH 
ve egzersiz için harcanan enerjinin 
yaklaşık yüzde 10'u kadardır. 
Örneğin 30 yaşında, 165 cm 
boyunda ve 65 kg ağırlığında, 
hafif düzeyde hareket eden bir 
kadın için hesaplama yapalım: 
* BMH: Formül ile hesaplandığında 
ortalama 1450 kalori 
»* Aktivite dahil edildiğinde: 
BMH Xx 1,3 - 1885 kalori 
* Besinlerin sindirimi için gereken 
enerji 1885 x 9010 -188,5 


* Günlük kalori ihtiyacı - 1885 * 
188,5 - 2073 


Doğru seçimler yap 
Artık hepimiz bir kilo verebilmek 
için 7.000 kalori eksik almak veya 
yakmak gerektiğini biliyoruz. 

100 kalori, ilk bakışta günlük 
alman ve harcaman gereken 
nerjinin yanında çok küçük gibi 
örünebilir. Ancak atalarımız 
oşuna “Damlaya damlaya göl 
ur” dememiş. Her gün alınan 
azladan 100 kalori yılda beş kilo 
mana sebep olurken, günde 100 
alori daha az alman ise yılda beş 
lo vermeni sağlayabilir. 

Başta da belirttiğim gibi farklı 
besin öğesi içeriğine sahip ama 
aynı kaloride farklı seçimler 
yapabilirsin. Burada besinlerin 
kalorisi kadar, o kalorinin 
nereden geldiği, ne gibi faydalar 
sağlayabileceği, vücudunu nasıl 
etkileyeceği de çok önemli. 

Örneğin; kahvaltıda 1 dilim 
ekmek, 1 ince dilim light peynir, 
domates, salatalık ve yeşillik 
yediğinde ortalama 100 kalori 
almış olursun. Bu kaloriyi ben 
peynirli börekten almak istiyorum 
dersen, maalesef 1/3 porsiyon ile 
yetinmek zorunda kalırsın. Börek 
tercih ederek sadece aynı kaloriyi 
çok daha az yiyerek almakla 
kalmaz; ayrıca daha az vitamin, 
mineral ve lif almış olursun. Üstelik 
tokluk hissin de diğer seçime göre 
daha kısa sürer. 

Ara öğünde; 1 adet kuru 
meyveli yulaflı kurabiye ve bir 
fincan sütlü kahve içtiğinde de 
ortalama 100 kalori almış olursun. 
Ibardak ayran ve yarım kilo 
salatalık da 100 kaloridir. Eğer 100 
kaloriyi pastadan almak istersen, 
bir dilimin neredeyse dörtte biri 
kadar yemen gerek. 

Öğle veya akşam yemeğinde; 
bir büyük kâse salata, 1 tatlı kaşığı 
yağ ve 3 yemek kaşığı haşlanmış 
mercimek ile ortalama 100 kalori 
almış olursun. Aynı kalori patates 
kızartması için düşünüldüğünde 
bu, bir tabağın beşte biri anlamına 
geliyor. Seçimlerini doğru 
yapmayı unutma... GB 


(oyioE) 


a o 


Lay 0) 


UZMAN 
DİYETİSYEN 
DİLARA KOÇAK 
Mezura Sağlıklı 
Beslenme 

8 Danışmanlık 
Hizmetleri'nde birey ve 
kurumlara hizmet 
veriyor. Her yıl 
güncellenen İyi Yaşam 
Günlüğü, 2017 baskısıyla 
raflarda. 


ISTOCK 


»kmeğin 
önemine vurgu 


rapıyor. Sen de 


ekmek seçimini 
doğru yaparak 
hayatına sağlık 


katabilirsin. 


Doğru ekmek 
nasıl olur? 
Ekmekten sağlık adına fayda 
sağlamak için doğru ekmek 
seçimleri yapmalısın. Peki, 
doğru ekmek nedir? Doğru 
ekmek; bol lif, protein, vitamin 
ve mineral içeren tam tane 
tahılllı ekmeklerdir. Zengin 
besin içeriğine sahip tam tane 
tahıllı ekmekler; en doğal hâliyle 
kepek, endosperm ve rüşeym 
olmak üzere üç kısımdan oluşan 
tahıl tanesinin ayrıştırılmadan 
kullanılmasıyla hazırlanır. 
Un yapımı sırasında klasik 
yöntemlerin aksine tahıl, hiçbir 
katmanından ayrıştırılmadan 
öğütülüp un hâline getirilir. Bu 
sayede tahılın tüm 
katmanlarının içerdiği protein, 
lif, vitamin ve mineraller birlikte 
işlev görür. Sonuç olarak ekmek 
yüksek besin değeri taşır ve 
sağlığa faydalı etkiler gösterir. 
Dünyada “tahılın süper 
kadını” olarak nitelendirilen, 
Amerikalı bilim insanı Prof. Dr. 
Julie Miller Jones, yapmış 
olduğu birçok araştırmada tam 
tane tahıllı ekmeğin insan 
sağlığına faydalarını tespit 
etmiş. Jones, günde üç dilim 
tam tane tahıllı ekmek 
tüketilmesini öneriyor. gg 
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e kilo kontrolü 


TADINA 
VARARAK DOY 


ana Özel diyetin 
tat haritanı 
eşfetmende 
aklı! Tat alarak 
doymak, diyetinin 
seni tartıda mutlu 
eden sonuçlara 
götürmesi için 
eni bir püf nokta. 
ilinin keyif 
aldığı besinleri 
eşfederek iştah 
önetiminde 


başarılı 


pm 

i 
pi 

vu 


olabilirsin. 


Yazı: Diyetisyen 
Elvan Odabaşı 


GETTY IMAGE TÜRKİYE/ WESTENDGI 


urcuklarının 
yoğunlukları bakımından 
(3-514 tat tomurcuğu/ 
cm?) çok büyük farklılıklar 
var. Bu nedenle bazı kişiler 
belirgin tatlar arasında 
ayrım yapamazken, bazıları 
tat uzmanı olabiliyor. Yani 
aslında tatlı seven bir 
annenin tatlı seven veya 
acıyı seve seve tüketen 
bir babanın acı seven kızı 
olman, dilinin üzerindeki 
tat tomurcuklarının genetik 
aktarımı ile ilişkili. İşte bu 
noktada dilin hangi tat ile 
daha mutlu ise o tatlara 
yöneliyorsun. 


Nasıl Tat 
Alıyoruz? 

Öncelikle dilin yapısından ve 
görevlerinden bahsedelim. Dil, 
karmaşık kimyasal analizler yapan 
bir laboratuvara benzetilebilir. 
Çünkü yediğimiz ve içtiğimiz her 
besin, binlerce tat molekülünden 
meydana geliyor. Dil ise bu 
molekülleri kolaylıkla ayırt 
etmemizi sağlıyor. Peki, bunun 
sırrı ne? Tat alma duyusu, dilimizin 
üzerindeki alıcı sinir uçları (tat 
alma tomurcukları) sayesinde 
gerçekleşiyor. Bu sinir uçları, 
“papilla” adı verilen yapılarda 
bulunuyor. Tomurcuk şeklinde dil 
üzerinde bulunan çıkıntılara ise 
reseptör sinir uçları diyoruz. 

Besin maddeleri suda çözünüyor 
ve çözünen maddeler tat alma 
tomurcuklarını uyarıyor. Bu 
uyarılma ile birlikte, sinirler 
aracılığıyla beynimizin tat alma 
merkezine durum bildiriliyor. Tüm 
bunların sonunda da besinin tadını 
algılıyoruz. 

Bugün bilim dünyasında beş ana 
tat olduğu görüşü ağır basıyor: 
Tatlı, tuzlu, acı, ekşi ve umami. 
Bilim insanlarının oluşturduğu 


“tat haritası'na göre, tatlı besinleri 
algılayan sinir uçları dilimizin 

yan kenarları ve ön kısmında 
bulunuyor. Tuzlu besinleri 
algılayanlar orta kısımda; ekşi ve 
acıyı algılayanlar ise arka kısımda 
bulunuyor. Ancak, araştırmacıların 
gün ışığına çıkardığı yeni bilgiler, 
bu tat haritasının yanlış olduğunu 
gösteriyor. Yediğimiz yiyeceğin 
tadını sadece belirli bir bölgede 
mi hissediyoruz? Hayır! Örneğin, 
tatlı ve tuzlu tadı dilimizin bütün 
yüzeyinde alıyoruz. Evet, belirli 

tat reseptörlerinin dilin bazı 
bölgelerinde daha yoğun olduğu 
doğru. Ancak dil, her tarafında her 
reseptörü bulunduran bir organ. 


Lezzet Algısı 

Duyusal bilim insanı Marcia 
Pelchat, kadınların erkeklere göre 
daha doğru bir şekilde tat ve 

koku algılama, renkleri görme ve 
dokuları daha doğru hissedebilme 
eğiliminde olduklarını belirtiyor. 
2015 yılında Yale Üniversitesi'nde 
yapılan çalışmalarda, kadınların 
dilinde daha fazla tat tomurcuğu 
olduğu ortaya konulmuş. 2009 
yılında 187 kadın ve 87 erkek 
üzerinde yapılan bir çalışmada ise 
acı algılama kabiliyeti; acı, ekşi, tatlı 
yoğunluk değerlendirmesi ve koku 
belirleme testlerinde kadınların 
erkeklere göre daha duyarlı olduğu 
sonucuna varılmış. 

Her tadın beslenmemiz için 
eşsiz bir önemi var. Tatlı tadı 
günlük karbonhidrat alımımızı 
dengelerken, ekşi ve umami tadı 
protein alımımızı düzenlememizi 
sağlıyor. Acı ise bağışıklık 
sistemimiz için güçlü bir uyaran. 
Zehirli gıdaların pek çoğunda da 
-istisnaları olmakla birlikte- acı tat 
mevcut. Bu yüzden insanlar gibi 
diğer canlılarda da acı tat, zehirli 
gıdalardan korunmada bir erken 
uyarı sistemi. Tuzlu tadı ise vücut 
için gerekli elektrolit dengesinin 
sağlanması ve korunması 
yönünde bir uyaran. Tüm bu 
tatların yiyeceklerin aroması 
ile birleşip koku duyumuzla 
birlikte tadılmasıyla ise “lezzet” 
dediğimiz kavram ortaya çıkıyor 
-ki beslenmenin sadece açlık 
sinyali dışında da devam etmesini 
sağlayan en önemli nedenlerden 
birisi bu. Yani lezzet algısı ile 
oluşan beyindeki keyif duygusu. 


iştah Yönetimi 
Hayat boyu tat alabilmek için dilin, 
en iyi bakman gereken organın. 
Ona nasıl bakman gerektiğini 
bilirsen, bu organ hem iştah 
yönetimine yardımcı olur hem de 
mutluluğuna... Çünkü başta da 


TADIN KAÇMASIN 


Çalışmalar aşırı kilolu ve obez olan kişilerde 


körelmiş bir lezzet duygusu olduğunu 


belirtirken, kilo kaybı ile beraber bu 


duyarlılığın arttığını gösteriyor. Ağustos 


2017'de yayımlanan bir çalışmada, ağırlık 


artışı ile tat yoğunluğu algısı arasındaki eş 


zamanlı değişim araştırılmış. Çalışma 30 erkek 


ve 63 kadından oluşan 93 katılımcı üzerinde 


yapılmış. Sonuçta kilo artışıyla orantılı 


olarak, tat duyarlılık kayıplarının meydana 


gelebileceği sonucuna varılmış. 


2014 yılında yapılan bir çalışma ise sigara 


içmenin, tat tomurcuklarının işlevini süresiz 


olarak kaybetmene neden olabileceğini 


belirtiyor. Sigaranın içerdiği toksik 


kimyasalların dil ile etkileşime girmesi; tat 


tomurcuklarının şekillerini kaybetmelerine ve 


daha da düz bir şekil almalarına yol açıyor. 


(Tat tomurcukları ortadan kaybolmaz; sigara 


içenlerde de içmeyenlerde de aynı miktarda 


bulunur ancak işlevleri zamanla azalabilir.) 


2008 yılında Journal of Neurology dergisinde 


yayımlanan bir çalışmaya 1.312 kişi katılmış 


ve bu çalışmada sigaranın tat ve koku duyusu 


üzerindeki etkileri araştırılmış. Veriler, 


sigara içmenin hem koku hem de tat alma 


fonksiyonlarını ciddi şekilde etkilediğini 


söylediğim gibi kendisi hem ruhun 
hem de bedenin tat alma merkezi. 
Tat hücreleri ortalama olarak her 
10 günde bir değişiyor. Yani şu 
andaki tat hücrelerin bundan 10 
gün öncekilerden tamamen farklı. 
Tat tomurcuğundaki bazal hücreler 
olgunlaşarak birkaç saat içinde eski 
tat hücrelerinin yerini alıyor. Bu 
işlemler o kadar hızlı gerçekleşiyor 
ki bazen akşam yemeğinde 
kullandığın tat hücreleri kahvaltıda 
kullandıklarından farklı oluyor. Bu 
mükemmel mekanizma sayesinde, 
tat hücrelerin her zaman güvenilir 
ve sağlam bir yapıda kalıyor. Sen 
de tatları alıştığın gibi algılamaya, 
vücudun için zararlı olabilecek 
maddeleri tespit etmeye devam 
edebiliyorsun. 

Fakat bu muhteşem 
mekanizmanın bozulmasına 
neden olan durumlardan haberdar 
olmanda fayda var. Ağız hijyeninin 
sağlanmaması, hastalıklar, obezite, 


Diyetisyen 
Elvan 
Odabaşı 
Formeo 
Beslenme 
Eğitimi ve Diyet 
Danışma 
Merkezi'nin 
kurucusu, 
Formeo ve Fitiz 
Diet Yönetici 
Diyetisyeni 
Formeo.com.tr 


ortaya koyuyor. 


kullanılan bazı ilaçlar, çok soğuk 
veya sıcak yiyecek-içecek tüketimi, 
alkol, sigara, gazlı içecekler, sebze 
ve meyvelerdeki ilaç kalıntıları 
dildeki tat hücrelerini olumsuz 
yönde etkiliyor. 


* Ağız hijyenine özen 
göster; düzenli diş hekimi 
muayenesinden geç ve diş 

temizliğin kadar dil temizliğine 
de dikkat et. 
* Gazlı içecek tüketme. 

* Sigara ve alkol kullanma. 
* Düzenli olarak probiyotik al. 
* Günde iki, üç defa adaçayı ile 

gargara yap. 

* Kahve tüketimini sınırlı tut; 
günde beş fincanın üzerine 
çıkma. 

* Her gün bir yeşil elma ye. 
* Çok sıcak ya da çok soğuk 
yiyecek ve içecek tüketme. 
* Yanmış gıdalardan uzak dur. 
* Günde 1-2 şişe maden suyu 
içerek dilinin pH seviyesini 
nötralize et. 

* Deniz tuzu kullanarak 
ağız içindeki kötü bakterileri 
uzaklaştır. 


Dil Sağlığın Için 
Bunları Tüket 
* Yoğurt 
* Tarçın 
* Sarımsak 
* Hindistan cevizi yağı 
* Elma sirkesi 
* Yaban mersini 
* Çiğ badem, ceviz, fındık 
* Zeytinyağı 
* Zerdeçal 
* Propolis 
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Beslenme iyi beslen 


HAYAT KALİTEN 
BESLENME LES 
ARTTIR mn 


yazı dizimizin ilk | 
Durumu biraz hayal basamağı olar « 
ederek başlayalım. “egzersiz” üzerine 


Bir kafede seninle 
konuşmuştuk. Bul N 


enk geliyoruz. Yan 
sadan bana doğr ay ise “beslenme” 
şıyorsun ve : 


© PIRIL 
İLE HAYAT 


KALİTESİ 
YÖNETİMİ 


ile devam ediyoruz: 

Başlangıç BURSA KANI > 
e sürecini senin 
belirlediğin 
bir yol haritası 
oluşturacağız. 


Hazır mısın? 


mi? Egzersiz 
performansını 
arttırmak, vejeta 
ve vegan tarzında 
doğru beslenme 
yollarını öğrenm 
özel bir sağlık 
ile ilgili bilgi 


ek” olmasın. Olay sadece bu olunca, 
Dedenin görüntüsünün değersiz ; 
Şey olmadığını ifade etmeye çalışıyorum. İyi 
enme eğitiminden geçiyor. Ve danışmanlık 
bilirsin. Bilgi güçtür. 
İlmaktan ziyade, alternatiflerinin neler olduğunu ve 
ombinlendiği sorabilirsin. Temel bilgileri öğrenmen, 
anış değişikliği yaratmanı sağlar ve ilerleyen süreçte 
dt boyu bir uzmana, ne maddi ne de manevi olarak 
ğil. Dolayısıyla, danışmanlık sürecinde olabildiğince bilgi 
erine ulaşmak için kilo vermen ya da alman gerekiyorsa, bunu 
bir yöntem olarak düşün. O zaman süreç senin için daha az stresli 
bir hâle dönüşür. 
Daşlayacağın beslenme düzeni için ne kadar çok hedefin olursa, 
siliğın da bir o kadar artar. Hedefler sepetinde; iyi hissetmek, iyi 
Sağlıklı olmak, tercihlerin çerçevesinde beslenmek gibi birden çok şey 
Böylelikle motivasyonun bir konuda düşük olduğunda, diğeriyle sürecine 
debilirsin. Bir problemi çözmek için öncelikle problemin ne olduğunu 
ek lazım. Senin problemin ne? Doğru beslenmeyi bilmemek mi? Yaptığın 
ersize uygun beslenmemek mi? Yoksa üç kilo fazlanın olması mı? Bunları önce 
Sndine sor. Sonra bir uzmana belirlediğin bu problemlerin içinden çıkamadığını 
anlat ve çözüm önerilerini dinle. 
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NEREDEN 
BAŞLAMALI? 


İyi beslenme hedeflerimiz ne 
olursa olsun bu durum çok 
kişisel. Dolayısıyla herkesin 
izleyeceği yol farklı ama 
yöntemler benzer. Bunu yeni 
bir egzersize başlıyormuşsun 
gibi düşün. Maraton koşmak 
için dayanıklılık ve kuvvet 
antrenmanları yaparsın. Ve 
nabız kontrolü için uzun 
mesafeleri aşarsın... Fakat her 
koşunun süreci birbirinden 
farklılık gösterir. Koşuya yeni 
başlayan bir bireyin uzun 
mesafe günü altı 
kilometreden oluşurken, bir 
başkasınınki 15-20 km olabilir. 
Durumu kabul edenler ve 
kendi sürecini en iyi 
yönetebilenler, başarılı 
sporculardır. Sağlıklı 
beslenmeyi de böyle düşün. 
İyi bir beslenme rutini için 
neler gerekir bir düşünelim: 
İyi düşünülmüş alışveriş 
listesi, yemek planı, hazırlık, 
öğün sayısı ve saatlerini 
kendine göre organize etmek, 
sosyal hayatınla dengeyi 
kurmak... Bunların yarısını 
yapan biriyle, hiçbirini 
yapmayan birinin süreci tabii 
ki aynı olmayacak. Hayatında 
egzersize yer veren ve kendi 
yemeğini planlamayı adet 
edinmiş birinin süreci, 
zamanını yönetmekte 
zorlandığı için egzersize 
zaman ayıramayan bir kişinin 
süreciyle farklılık gösterir. 
Her şeyi bir anda istemek 
çok insani bir tutum. Fakat ne 
yazık ki her şey bir anda 
olmaz. Bunun için emek 
harcamak, harcamayı istemek 
gerekir. Yine bu noktada 
kendi sürecini başkasıyla 
kıyaslamamalısın. Eğer sıfır 
noktasından başlıyorsan, 
kendine üç tane ulaşılabilir 
hedef koymakla işe başla. İki 
elin kanda da olsa, o hafta 
yapabileceğin üç şey belirle. 
Örneğin “Bu pazar günü 
alışverişe gideceğim. Haftada 
en az iki gün yemek hazırlığı 
yapacağım. En az üç gün 
kendimi aç bırakmadan 
dengeli besleneceğim” gibi... 
Kendine ulaşılabilir 
hedefler belirle. Eğer 


İl -—. hâlihazırda düzenli egzersiz 
il ". yapıyor ve iyi beslendiğini 
m düşünüyorsan, bunları da 


değerlendirmen gerek. 
glen bazı sorular, hem de danışmanlık Mesela kinoa harika bir besin 
aloglardan örnek vermek gibi görünebilir. Fakat sen ne 
ya da sabah aç kadar tüketiyorsun? Kulaktan 
upuzun yanına © i dolma bilgiler edindiğin ve 
- aşı aslında tadı hoşuna gitmeyen 
| besinler hem canını sıkıyor 
hem de hedefine ulaşmana 
engel oluyorsa, bu problemin 
çözümüne odaklan. 


“m. 


karnına su içmek kilo We 
koyduğumuz peynir az yağlı 
soruları önemsemiyor değilim. Ancak; 
kadar takılıyoruz ki büyük resmi kaçırıyoruz.'B 
sağlayacak olan konuları daönemsemeliyiz, aman 
Öğünlerini planlamayı, kendini aç bırakmadan dehiğeli — 
beslenmeyi öğrendikten sonra mesela...Emeklemedenbenne 
zaman maraton koşarım diye sormanın sana çok da bir yararı yok. 
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Beslenme iyi beslen 


NEDEN OLMUYOR? 


4 


MUCİZELERE İNANIR 
MISIN PIRIL? 
Mucizelere inanırım 
ama kendiliğinden 
olduğunu düşünmem. 
Mutlaka altta yatan bir 
sebep, bir emek vardır. 
Bu iyi niyet de olabilir, 
fiziksel emek de... 
Mucizeleri biz yaratırız. 
Seni oldukça hızlı 
şekilde inceltecek bir 
besin varsa ve bilimsel 
olarak kanıtlanırsa, bunu 
havuz başında hep 
beraber kutlarız. Ne 
yazık ki şu an en etkili 
çözüm sağlıklı 
beslenme... 


JI 
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SEN NASIL BESLENİYORSUN 
PIRIL? NEDEN IYI 
BESLENMEYE ÇALIŞIYORSUN? 


Öncelikle uzman olduğum için bu konuda 

geniş bilgiye sahibim ve bu, davranışlarımı 
etkiliyor. Ailemin küçüklüğümden beri bana 
kazandırdığı beslenme alışkanlıklarının da 
etkisi büyük. İyi beslendikçe kendimi daha iyi 
hissediyorum. Bana “Sürekli iyi beslenmekten 
sıkılmıyor musun?” diye soruyorlar. Çok 
kısıtlayıcı bir beslenme tarzım hiçbir zaman 
olmadı. Hatta hiçbir danışanıma -medikal bir 
hastalık yüzünden kısıtlaması yoksa- yasak 
koymadım diyebilirim. Belirli bir düzen 
içeresinde iyi uyumak, düzenli egzersiz yapmak 
ve yoğun iş temposunda çalışmak için zaten 
düzenli bir beslenme sisteminin olması gerek. 
Hayat kalitesine etki eden her bir kol, birbirini 
etkiliyor. Benim beslenmemde katı çizgiler yok. 
Ancak hiç değişmeyenleri söylemem gerekirse: 


ihtiyaçlarının sesine 
kulak vermelisin. 
Maslow'un piramidi 
hesabı, öncelikle 
temel ihtiyaçlarından 
biri olan açlığını 
halletmeden, bir üst 
basamağa çıkman 


v Mutlaka kahvaltı yaparım. Sabah 
aç karnına egzersiz yapamadığım için 


oldukça zor. küçük bir atıştırmalık mutlaka olmalı. 
i Nu v Dört, beş saatten uzun aç kaldığım 
b için teh EİN zaman verimliliğin düşüyor. Bu 
uygulanabilir ve besinlerden TRENDLER VE e yla vi li a 
İ gerçekçi olmalı. oluşmalı, arada bir noktadaysam da küçük bir 
Bir ofis çalışanıysan, Diyelim ki GERÇEKLER ara öğün yaparım. 


v Her gün iki elim kanda dahi olsa 
mutlaka salata ya da söğüş / pişmiş 
sebze tüketirim. 

v Yapacağım egzersize göre 
karbonhidrat almaya özen gösteririm. 


ananas yatağında 

iki dilim çörek 

otlu peynir ile ara 
öğün yapmak pek 
uygulayabileceğin bir 


veletaryensin. Protein 
alımını tamamlaman 
tabii ki mümkün. 
Nasıl mi? Bunun 
gereklilikleri için et 


Beslenme alanında 
bir şeyler yapmak, 
okumak ve yaratmak 
şu sıralar dünyada 
oldukça popüler. 


MM core yemeden, Arakan Vsüiçmeyikendime hatidimek in 
Mutlaka kendi Her şeyin bir çaresi var. Bazen akıl wi tarafa e güzel bardaklar 
hedefine var. Yeter ki iste ve kaybettirecek şeyler oyarım. Çok kahve içip az su içmenin 
yönelik doğru seçenekleri okuyorum ya da önüne geçmek için kahvenin yanında 
seçimlerin öğrenmek için çaba O görüyorum. Sırf su bulundururum. (Su bitmeden 

ya nie N göster. EE Olduğu için , kahveyi bitirmek yok!) 
aç dılım ekme N eslenme anlamında “ tten sonr mek yemem” 
Ve tabii kendini denek olarak : bb e asla kurban gitmem 
ei ii da ki al ii Ge Her nl Acıkırsam her zaman bir şeyler yerim. 
u yüzden kışıye göre sürdürülebilir eçiyor. Bu yüzden EN > ' 
değişiyor. Ekmek çok İ olmal. hedefinin nedenini iyi V Ana ve ara öğün sayım güne göre 
sağlıklı ve tüketilmesi (o Yediklerinin senin bil ve çaba sarf et. değişir. Tamamen fizyolojik açlığıma 
uygun bir besin. Ne hayat akışına uyması (| İnsan sahip olmadığı o göre beslenmeye çalışırım. 
kadar yiyeceğin ise gerek. Amerika'dan bir şeyi kaybetmekten  v Eklenti şeker tüketmiyorum demek 


tamamen hedefine 
ve gün içinde yediğin 
pa yiyeceklere 


korkmamalı. 
Fakat elindeki şeyi 
(mesela sağlığını) 
kaybetmekten 


gelecek olan ürünleri 
beklemek yerine 
marketten temin 
edebilmelisin. Önüne 


koca bir yalan olur. Ben de dondurma 
ve çikolatayı çok seviyorum. | 
Kahvenin, çayın yanında ikram edilen 


bağ 

eld da iyi bir 
örnek. Müthiş bir 
besin ama yağ içeriği 
çok yüksek. Temiz 
beslenme ve 
porsiyon kontrolü 
arasındaki denge, 
seni hedefe 
götürecek olan temel 
şey. Diyetin seni aç 
bırakmamalı. Kısa bir 
süre aç kalarak 
incelmiş olabilirsin. 
Ancak fiziksel 


ilk hedef olarak mutlu 
ve sağlıklı olmayı 

koy. Beslenmeni 

de diğer her şeyi 

de bu öncelikle 
planlarsan, doğru yolu 
bulabilirsin. 


gerçekten korkmalı. 
Genelde kaybedince 
değerini anlıyoruz 
birçok şeyin. Şuan 
zamanın varken, 
sahip olmadığın 
şeylerin kaygısını 
yaşamaktansa, 
enerjini şimdi elinde 
olanın en iyisine 
ulaşmak için harca. 
Herkese sağlıklı, mutlu 
ve huzurlu bir ay 
dilerim. 


küçük kurabiyeleri, lokumları hiçbir 
zaman es geçmem, mutlaka yerim. 
vV Ben de arada sırada bir-iki kadeh 
şarap içmekten keyif alırım. Ama 
ertesi gün mutlaka çok su içmeye 
çalışırım ve asla aç karnına alkol 
almam. 

v Glüten, laktoz ve hayvansal protein 
kaynaklarını tüketiyorum. Bir alerjim 
ya da özel bir tercihim olmadığı için 
bunları sınırlandırmıyorum. 
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Beslenme hazıra & iç 


SAĞLIĞINA! 


Sebze ve meyve dolu, antioksidan zengini bir juice bar içeceğinden 


laha sağlıklı ne olabilir? Tabii ki tüm bu süper besinleri tek bir shot 


bardağına sığdırmak, üstelik daha az şeker ve kaloriyle! 


Derleyen: Ceylan Özçapkın 


& a 
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Limon, 
tarçın, nar 


ve Hindistan 


cevizi 
gibi süper 
besinlerle 
vücudunu 
canlandır. 


YEMEK STİLİSTİ: BRETT KURZWEIL/ART DEPARTMENT 


DUŞUK HASTALIK 
RİSKİ İÇİN 
Ttatlı kaşığı toz zerdeçal 
* 60 ml Hindistan cevizi 
sütü * bir tutam 
karabiber 
Ne zaman: Günde bir 
defa, dilediğin zaman 
Tadı: Yoğun ve kremamsı, 
hafif acı 
» Zerdeçalın ana maddesi 


kürkümin; astım, kireçlenme, 


kalp-damar hastalıkları ve 
diğer kronik hastalıklara 
sebep olan enflamasyonu 
azaltır. 


» Karabiber, kürkümin 
emilimini yüzde 2.000'e 
kadar arttırır, Hindistan 
cevizi sütü de aynı işlevi 
görür. 


Büyük Dü 


Zaman kazanmak isti 


içeceklerini tek içim 


daha fazla hazırlayıp bü İ 
saklayabilirsin. Verilen miktâi 


KASLARININ 
TOPARLANMASI İÇİN 


60 ml vişne suyu * 2 tatlı 
kaşığı chia tohumu * bir 
tutam deniz tuzu 
Ne zaman: Egzersizden 
bir saat önce 
Tadı: Aynı anda tatlı, 
ekşi ve tuzlu 
» Bir araştırmada, maratondan 
sonra vişne suyu içen 
koşucular, plasebo alanlara 
göre daha çabuk toparlanarak 
daha az kas ağrısı yaşamış. 

» Suemici olarak bilinen chia 
tohumu, yoğun terlemeden 
sonra yaşayacağın su kaybını 
telafi ediyor. 

» Deniz tuzundaki elektrolitler 
kas ağrılarına iyi geliyor ve su 
dengeni koruyor. 


yediyle çarp ve hepsini sürahide karıştır. 
Buzdolabında sakla ve günlük olarak 
tüket. Buzdolabında bir hafta boyunca 
tutabilirsin. Dilersen buz kalıplarında 
dondurup, ihtiyacın olduğunda da 


kullanabilirsin. 


ji 


METABOLİZMANI 
HIZLANDIRMAK IÇİN 


2 çorba kaşığı elma sirkesi 
*2 çorba kaşığı su * & tatlı 
kaşığı tarçın 
Ne zaman: Her 
yemekten önce 
Tadı: Ekşi (yüzünü 
buruşturmaya hazır ol!) 

» Araştırmalar elma sirkesinin 
yemek öncesinde 
metabolizmayı hızlandırdığını 
ve yemek sonrası şeker 
ataklarını yüzde 20 azalttığını 
gösteriyor. 

» Su sayesinde içeceğin keskin 
tadı ve asidin dişler üzerindeki 
etkisi azalıyor. 

» Krom açısından zengin olan 
tarçın, yağ depolamak yerine 
yakıt olarak şeker kullanmanı 
sağlayarak insülin direncini 
engellemeye yardımcı oluyor. 


Kaynak: Naturally Nourishe 


MEYVE SULARININ yüzde 100 saf 
olanlarını, katkı maddesi ve İLAVE ŞEKER 
İLERMEYENLERİNİ tercih et. 


ABUR CUBUR 
SONRASINDA 


çorba kaşığı sıvı klorofil * 
çorba kaşığı limon suyu * 
2 çorba kaşığı kızılcık suyu 
Ne zaman: Haftada bir sabah 
veya yemeği fazla kaçırdığında 

Tadı: Topraksı ve meyveli 

» Lifli yeşilliklere yeşil rengi 
veren klorofil, sağlıklı hücreleri 
serbest radikallerden koruyan 

antioksidanlar içeriyor ve 

karaciğerini temizliyor. 

» Karaciğer, yağ yakıcı safra 
kesesi sıvısı üretmek için 
limondaki C vitaminini 
kullanıyor. 

» Kızılcık suyu, vücuda detoks 
yaptıran ve asit-alkali dengesi 
sağlayan böbreklerin dengeli 
çalışmasını destekliyor. 


SOĞUK 
ALGINLIĞINA KARŞI 


çorba kaşığı rendelenmiş 
taze zencefil (veya 1 tatlı 
kaşığı toz zencefil) * 60 ml 
nar suyu * 4 tatlı kaşığı 
kırmızı toz biber 
Ne zaman: Günde bir defa 
veya hasta olacağını 
düşündüğün zamanlarda iki 
defa 
Tadı: Baharatlı, keskin ve 
egzotik, hafifçe tatlı 
» Zencefilin aktif maddesi 
gingerol, doğal bir 
antienflamatuvar ve ağrı kesici 
olmasının yanı sıra, mikrop ve 
mantarlarla savaşma özelliğine 
de sahip. Böylelikle vücudunun 
hastalıklara karşı direncini 
yükseltiyor. 

» Yeşil çaydan üç kat fazla 
antioksidan aktivitesine sahip 
nar, bağışıklık sistemini 
etkileyen stresle savaşıyor. 

» Acı bibere acılık veren 
kapsaisin, iyi bir burun 
açıcıdır. 


d kitabının yazarı Diyetisyen 


; Diyetisyen Maribeth Evezich 
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Yaşam 


ilişkiler, psikoloji, motivasyon, kariyer, spiritüel 


JİOPARLANMA 
ZAMANI... 


Geçirdiğin kötü günler, var gücünle tekrar ayağa kalkman için bir fırsat olabilir. 


Derleyen: Ceylan Özçapkın 


102 | WOMENSHEALTH.COM.TR | EKİM 2017 


ISTOCK 


sı gibi bir hayat 
krizinden sonra 
yaşanan travmadan 
bahsediyoruz. 


“Travma sonrası gelişim” 
psikolojide yeni bir kavram 
olmasa da, ondan daha popüler 
olan “travma sonrası stres 
bozukluğu” yüzünden pek 
kıymeti bilinmiyor. Calhoun, “Zor 
deneyimlerin yıkıcı olduğunu 
biliyoruz ama bunların kişisel 
gelişim sağlayabileceğinin 
farkında değiliz” diyor ve 
ekliyor; “Bu teoriye göre 
gelişimin en önemli etkeni, 
insanların içinde bulundukları 
koşullar yüzünden varoluş 
amaçlarını sorgulamaları veya en 
temel sorular üzerinde ilk defa 
düşünmeye başlamaları.” 
Buffalo Üniversitesi 
öncülüğünde yapılan bir 
araştırma da bu durumu 
destekliyor: Kötü olaylar 
yaşayan kişilerin zihin sağlıkları, 
geçmişte oldukça sıkıntılı 
günler yaşayanlardan daha 

iyi olmakla kalmıyor; ayrıca 
yaşamayanlardan da daha iyi 
durumda oluyor. 

Elbette yaşanan acının 
üstesinden gelmeye çalışmak 
her zaman ilk adım olmalı. 
Tedeschi, “Bu zorlu süreçte 
olayların yıkıcı etkisiyle 
savaşırız. Bir yandan da tavsiye 
veren kişilerden ziyade sabırlı 
dinleyiciler ararız” diyor. Zor 
zamanlardan sonra güçlü bir 
şekilde ayağa kalkmak için 
yapabileceklerini öğrenmeye 
başla. 


Eğer. . 


PARTNERİNDEN 
AYRILDIYSAN 

İlişkin bittikten sonra her 
sabah gözlerini açıp onun 
gittiğini hatırlaman, ruhun 
bedeninden çekiliyormuş gibi 
hissetmene neden olabilir. Tel 
Aviv Üniversitesi'ne göre, böyle 
bir durumda arkadaşlarından 
destek alman, iyileşmen için 
önemli. Ama travma sonrası 
gelişim konusunda uzman 

lan Profesör Stephen Joseph, 
dini karşına çıkan herkese 
mamanı söylüyor: 
ladığımız zaman insanlar 
izi durdurmaya çalışır ve 
aslında gerçekten ihtiyacımız 
olan desteği sağlayamazlar. 
Burada önemli olan konuşmak 
için hayatında yer edinmiş ve 
yanında kendini rahat hissettiğin 
kişiyi bulmak.” 

Eğer sürekli ayrılığa neden 
olmuş olabilecek davranışların 
hakkında düşünüp duruyorsan, 
bundan vazgeç. Hatta 
battaniyenin altına gir ve kendi 
kendine suçun sende olmadığını 
tekrarlayıp dur. The Other Side 
of Sadness kitabının yazarı 
Dr. George Bonanno, “Aslında 
sağlıklı insanlar her zaman 


gerçekçi veya tarafsız değillerdir. 


Kendi lehine düşünmek, zihin 
sağlığına olumlu yönde etki 
eden mutluluk, kendine güven 
ve motivasyon gibi unsurlarla 
bağlantılıdır” diyor ve ekliyor; 
“Olup bitenlerin aslında o kadar 
da kötü olmadığını kendine sık 
sık hatırlat. Kısa bir süre içinde o 
kasvetli havadan kurtulduğunu 
göreceksin.” 


Eğer. pi 


İŞSİZ KALDIYSAN 

Bu duruma üzülmek ve eski 
patronuna sinirlenmek arasında 
gidip geliyorsan, öfkeli tarafına 
yoğunlaş. Öfke olumsuz ve yıkıcı 
bir duygu olarak nitelendirilir 
ama güçlü insanlar bu duyguyu 
hayatın kazığını yedikten sonra 
ayağa kalkmak için kullanırlar. 
Amerika'daki Carnegie Mellon 
Üniversitesi tarafından 11 Eylül 
sonrası yapılan bir araştırma, 
İkiz Kulelere yapılan saldırıyı 
öfkeyle karşılayan vatandaşların 
yeni bir saldırı olmayacağına 
inandıklarını ortaya koydu. 
Daha iyimserlerdi ve öfkeleri 
sayesinde olayı daha hızlı 
atlattılar. Psychological 

Science dergisinin yaptığı 
araştırmaya göre de öfke güçlü 
bir motivasyon kaynağı. Bırak 
bu duygu seni daha iyi bir iş 
bulman için teşvik etsin. Ve şunu 
aklından çıkarma: Büyük bir 
boşluğa düşmüş gibi hissetsen 


bile, New York Üniversitesi'nden 
Dr. İsaac Galatzer-Levy'ye 

göre işini kaybetmek uzun 
vadeli bir sorun kaynağı değil: 
“Araştırmalarıma göre insanlar 
zamanla işsizlik sorunuyla daha 
iyi başa çıkıyorlar.” 


Eğer... 


AİLENDEN BİRİNİ 
KAYBETTİYSEN 

Sevdiğin birini kaybettiğinde en 
iyisi evde dilediğince ağlamak 
ama iş yerinde hiçbir şey 
değişmemiş gibi davranmak. 
Bu zor olsa da sana duygusal 
esneklik kazandırır ve durumla 
başa çıkmak için iyi bir 
yöntemdir. 11 Eylül sonrası Dr. 


George Bonanno'nun yaptığı bir 
araştırma, yerine göre ağlayan 
veya gözyaşlarını tutan kişilerin, 
iki yıl sonra her durumda 
metanetli olan veya sürekli yas 
tutanlara göre daha az sıkıntılı 
olduklarını göstermiş. Sürekli 
kederli olduğunu göstermek 
zorunda değilsin. Bonanno'nun 
araştırmasına göre eşlerini 
kaybettikten sonra yas tutan 
ama aynı zamanda gülümseyen 
kişilerin zihin sağlığı, iki yıl sonra 
diğerlerine göre çok daha iyi bir 
durumdaymış. Matem Uzmanı 
Wayne Lynch, “İnsanlar birini 
kaybettikten sonra gülmenin 
yanlış olduğunu düşünür çünkü 
toplum bunu hoş görmez. Ama 
bu, iyileşmemize yardımcı 
olabilir” diyor. 


GÜÇLÜ KİTAPLAR 


Zorluklârla başa çıkabilmek için ilham arıyorsan, 


aşağıdaki kitaplara göz at: 


Travma Sonrası Kuvvetle Ayağa Travmatik Yaşantılar, 
Psikolojik Tepkileri Kalkmak, Bren& Brown | Franz Ruppert 
Anlamak, Claudia Houston £ Münih Uygulama Bilimler 
Herbert Üniversitesi'nden o Üniversitesi Psikoloji 


Travma Uzmanı Dr. 
Claudia Herbert'in 
kaleme aldığı ve 
Psikonet Yayınları'ndan 
çıkan kitap, bu süreçte 
nelerin olup bittiğini 
anlamana ve bunları 
aşmana yardımcı olmayı : 
hedefliyor. Kendi kendine : 
uygulayabileceğin 
önerilerle benliğini geri 
kazanabilir ve hayatına 
daha güçlü devam 
edebilirsin. 


gal 
TRAVMA | 


psikoLojiK | || 
TEKER) 


Ee 


Profesör Dr. Bren&â 
Brown, düştükten sonra 
ayağa kalkma konusunu 

ele alıyor. Butik 
Yayıncılık tarafından 
yayımlanan kitapta; 
şirket liderlerinden ordu 
üyelerine, sanatçılardan 
uzun zamandır beraber | 
* olan çiftlere kadar birçok : 
: kişinin ilham verici düşüş : 
ve tekrar ayağa kalkış | 
hikâyelerini bulacaksın. 


Profesörü Dr. Franz 
Ruppert, Kaknüs 
Yayınları'ndan çıkan 
üçüncü kitabında 
travmatik yaşantılar 
sonrası ruhumuzda 
oluşan bölünmelerin 
konstelasyon 
çalışmalarıyla nasıl 
tedavi edildiğini 
anlatıyor. 
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UZGU 


İçten gelen bir şekilde özür dilemek, ortak 
ahlâkın temel taşlarından biri. Fakat bu iki 
kelime ağzımızdan çıkana kadar adeta ter 
döküyoruz. Böyle olunca da karşı tarafa 
karışık mesajlar göndermekten öteye 
gidemiyoruz. Kimi zaman beklenti içinde 
labiliyor (Katy Perry'nin Taylor Swift ile 
ancak ondan özür dilemesi hâlinde iş birliği 
yapabileceğini belirttiği tweet'i hatırla); kimi 
zamanda özür dilerken alaycı ifadeler 
kullanıyoruz. 
Bu konuda tarih yazanlar da var (Hillary 

«Clinton'ın konuşmasında “Üzgünüm” 

kelimesini kullanarak kayda geçen ilk 
— başkan adayı olması gibi). Amerika'da bazı 


AN 
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Çoğu zaman 
ereksiz yere özür 
| 
ifade edemiyoruz. 

Belki de aslında 

belirter 

#SorryNotSorry 


tiketi, göründüğü 


kadar ironi 


şirketler, gereksiz özür dilemenin önüne 
geçmek adına, ofislerinde üzerinde 
“üzgünüm” yazan kavanozlar bulunduruyor. 
Gereksiz yere özür dileyen her çalışan 
buraya para atmak zorunda kalıyor. Yine de 
bu anlamsız özürler azalmış değil tabii. 
Böyle olunca da, gerçekte çok önemli olan 
“özür dilerim” ifadesi, çok şey anlatmak 
yerine bomboş bir söz öbeğine 
dönüşebiliyor. 

Bu konuda çalışmalar yapan, Oberlin 
College'da Sosyal Psikoloji Profesörü 
Cynthia Frantz, “Özür dilemek zor bir şey 
değil. Ama samimi bir şekilde özür dilemek 
zor” diyor. 

Bir şeyleri berbat ettiğimizi fark etmeme 
konusunda direniyoruz. Özür dileme 
konusunda analiz yapan SorryWatch isimli 
web sitesinin kurucu ortaklarından Marjorie 
Ingall, “Özür dilemek hatalı ve savunmasız 
olduğumuzu kabul ettiğimiz anlamına 
geliyor” diyor. Ancak doğru bir şekilde özür 
dilemek, dinamit etkisi göstererek karşı 
tarafla aranda olan duvarları yıkıyor; ilişkileri 
uçurumun kıyısından kurtarıyor. Doğru bir 
şekilde özür dilemeyi öğrenmek için 
söyleyeceklerimize kulak ver. 


ISTOCK 


Bir Özrün Anatomisi 


Kız kardeşinin beyaz koltuğuna şarap mı döktün? Ya da “istemeden” en yakın arkadaşının eski 
sevgilisiyle beraber mi oldun? Ohio Devlet Üniversitesi'nin yeni bir araştırmasına göre, etkili bir 
şekilde özür dilemenin altı önemli detayı var. Örnek olarak, aktris Selma Blair'ın VanityFair.com'da 
yayımlanan; geçtiğimiz yaz uçakta gösterdiği tutarsız davranışından ötürü hatasını kabul ettiği özür 
mektubuna bir göz at (altı önemli detayın dördü yer alıyor). 


1 i 


Oğlum ve babasıyla yaptığım 


keyifli seyahatin dönüşünde, 


inden özür diliyorum. Bana 
yardımcı oldukları için de 
onlara ayrıca teşekkürlerimi 
iletiyorum. Ben de hatalar 
yapan ve bundan dolayı utanç 
duyan, sıradan bir insanım. 
Gerçekten çok ama çok 


üzgünüm.” 


BUNLARI Özür cümlelerine “eğer” ya da “Özür dilerim, lavabo ne tarafta?” demek 
YAPMA “ama” eklemek, kulağa samimi : yerine gerçekten kastettiğin şeyi söyle. 
gelmez. Çünkü ilki suçu karşındaki : Sadece “Lavabo ne tarafta acaba?” 

insana atarken, ikincisi bahane : o demenyeterli. 
üretir. “Ama” dedikten sonra : 
söylediklerin doğru olsa bile 
Lerner, bu kelimenin bundan sonra 
söylediklerinin değerini 
düşüreceğini belirtiyor. Kısacası, 
özür dilemen “sahte” duruyor. 


Lerner, “Küçük bir hata için dramatik bir 
özür dilemene gerek yok” diyor ve 
ekliyor; “Bu durum sohbetinizin akışını 
etkileyebilir ve karşındaki insana seni 
rahatlatması gerektiğini düşündürür.” 


dile. Belli bir hatan için özür dilerken, bunun 


KADINLAR & 
ERKEKLER 


Psychological Science'da 
yayımlanan bir araştırmaya göre, 
kadınlar erkeklere göre daha 
fazla özür diliyor. Fakat durum 
biraz karışık: Çalışma, kadın ve 
erkeklerin aslında aynı oranda 
(yaklaşık yüzde 80) ve hatalı 
olduğunu düşündüğünde özür 
dilediğini belirtiyor. Buradaki 
temel fark ise, kadınların daha 
fazla özür gerektiren davranışlar 
sergilediklerini düşünmesi. 

Lerner, “Kadınlar odadaki 
oksijeni kullandıkları için bile 
suçlu hissedecek şekilde 
yetiştiriliyor” diyor. Çoğu erkek 
ise suçlu olduğunu düşünmüyor 
ve Lerner'ın söylediğine göre 
özür dilemek onlara, karşı tarafa 
rekabet üstünlüğü vermiş gibi 
hissettiriyor. Özür diledikleri kişi 
ister iş arkadaşı, ister sevgilisi 
olsun; fark etmiyor. 

Ingall, “Bence burada tuhaf 
olan, “erkekler yeterince özür 
dilemiyor? diye düşünmek yerine 
“kadınlar çok özür diliyor” diye 
düşünüyor olmamız” diyor. 

Evet, erkeklerden daha açık 
ve dürüst özürler duymak daha 
iyi olurdu. Fakat onların evrim 
geçirmesini beklerken, 
gerçekten senin suçun olmayan 
şeyler için karşı tarafın gönlünü 
almaya çalışmaktan da 
vazgeçebilirsin. İş yerinde 
sunum yaparken internet 
bağlantın mı zayıfladı? Bu 
durumdan dolayı üzgün 
olmamalısın. Çünkü bu sadece 
sinir bozucu ve düzeltilmesi 
gereken bir durum, özür dilemen 
gereken bir şey değil. Frantz, 
“Bu küçük nezaket oyunuyla 
meşgul olman, ortamdaki 
otoriteni kaybetmene neden 
olur” diyor. Ayrıca bunu bir 
erkek yapmıyorsa, biz neden 
yapalım ki? 


olmak için bir seferde tek bir hatan için özür söylüyor: “Çoğu adam, üzgün olduğunu kabul 
etmesi durumunda sonsuz bir öfke ve eleştiri 


Sevdiğin ve çıplak hâlini bildiğin birinden özür ilişkinizdeki diğer sorunlar için açılmış bir kapı yağmuruna tutulacağından endişeleniyor.” 

dilemek ne kadar zor olabilir ki? Psikoterapist olmasına müsaade etme. Çünkü bu durum Sonuç olarak onu yargılamadan dinle, lafını 

LOUAnn Smith'e göre özür dilemek, duyguların sinir bozucu “ama sen de..."lerin havada bölme ve daha da utandırmaktan kaçın. Bu 

yoğun yaşandığı ve belli bir geçmişe sahip uçuştuğu fırtınalı bir kavgaya dönüşebilir. durumu ona rahatça acı çektirme “şansın” 

olan romantik ilişkilerde ekstra zor oluyor. Eğer sen bir özür bekliyorsan, Lerner olarak görmezsen, hatasını kabullenme 
Smith'e göre, gerçekten pişman olduğunda O erkeklerin genellikle zayıflığını paylaşmayacak Oo konusunda daha rahat davranmasını 

bunu gösterebilmek için altın kural şu: Tutarlı şekilde yetiştirildiğini hatırlaman gerektiğini sağlayabilirsin. 
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Yaşam spiritüel 


Herkesin 


Bu ay hepimiz az ya da çok 


/enüs gezegeni etkisindeyiz. 


Hangi burçtan olursak olalım, 
hayatımızın bir penceresinden 


Terazi gibi bakıyoruz. 


Mat mu İm 


nenti havadır. Ama meltem gibi hafif esintili hava... 
ide en çok esinlendiği mevsim sonbahardır; Terazi 
TEkim arası) ise estetik güzelliklerin, sanatın ortaya 


erle bağlantılıdır. Venüs gezegeni ilişkilerle ilgilidir, ii 
ğlar kurma ve paylaşımlarla ilişkilidir. * . 
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erazi'nin gezegeni, yani doğduğu evi; ilk yaşam ortamı 


” 
FOTOĞRAF: YUSUF SAYMAN 


ya, 


spiritüel Yaşam 


O bir aşk kadınıdır ve .. NN 
aşksız kalmamalıdır. RUZGAR ÇANI 
Venüs, ismini güzellik ve MEDITASYONU 


aşk tanrıçası Afrodit'ten 
almıştır. Dolayısıyla 

Terazi burcu kendini en 

iyi güzellikle, sanatla ve 
aşkla ifade eder. Ve bunu 
yapabilirse yaşamının her 
alanında dengededir. 
Ayna özelliği vardır, 
öğrenmemiz gerekeni 
bize ayna tutarak öğretir. 


Karşılıksız sevgi verirken 
almayı beceremezse 
dengesi bozulur. Bu 
durumda ilişkilerinde 
zorluk yaşar. Ancak onun 
için yaşamın her alanında 
denge ve uyum önemli 
olduğundan, bazen bu 
onuyu takıntı hâline 
getirebilir ve kendinden 
ödün vermeye başlar. 
Bazen de düşünür ve 
ararsızlığa düşer. Bu 
durumda arabulucu 
özelliğini kullanamaz 
ya da sevilme ihtiyacını 
ie 


İPEK DARGA 

Yoga Darga'nın kurucusu, Yıldızlarla 
Duruş kitabının yazarı. Kurumsal ve 
grup yoga dersleri veriyor. darga.net 


Kalp çakrasıyla enerjiyi 
boşaltabildiğimiz bu 


Bu, iç güzelliğimizi ve fiziksel 
çekiciliğimizi geliştirmemize 


hel olur. Bü 


Meditasyonu zenginleştirmek 
için rüzgâr çanı asabilir ve 
sesini dinleyebilirsin. 

Rahat bir oturuşla, tercihen 
bağdaş kurarak otur. Sırtın 
dik ve sağlam olmalı. Kendini 
ruhen dolu hissediyor ve bu 
duygusal yükten arınmak 
istiyorsan; başparmaklarının 
uçlarını, yüzük ve serçe 
parmaklarının uçlarıyla 


mu? Onları serbest mi 
bırakmalıyım?” “Duygusal 
yaralarım beni kontrol mü 


ediyor?” “Kendimi'neden 


İhtiyaç duyduğun değişikliği 
cümlelerine dök. Örneğin; 
“Kendimi affediyorum; bütün 
suçluluk, incinmişlik 
duygularından kurtuluyorum. 


Affediyorum. Ona,baha. 


arındı.” “Mutluluğu biliyorum 
ve büyük bir mutluluk enerjim 
var.” “Ayaklarım toprakla bir 
olmak için yere sıkıca bağlı ve 
ruhum hava gibi sınırsız.” 
Böylelikle kalbini koşulsuz 
sevgiye açıyorsun. 


(Detaylı bilgiyi Y/dızlarla 
Duruş kitabımın 191. 
sayfasında bulabilirsin.) g 


ENERJ İ ALANI: 


DÖRDÜNCÜ ÇAKRA 
(KALP BÖLGESİ) 
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Na 


Yaşam spiritüel 


Dönüşüme Hazır 


“Söyle bana arkadaşım; sg4ce San art olan 


biricik 


O? 


atın/a ne yapmayı 


düşünüyorsun?” 


Yukarıdaki sözü şair Mary 
Oliver söylemiş. Ne zaman 
kaybolduğumu hissetsem, 
ofisimin duvarına astığım bu söze 
bakıyor, derin bir nefes alıyor 
ve içime dönüp gücüme sahip 
çıkıyorum. 

Yaş mefhumu ne zaman 
icat edilmiş, araştırdım ve 
bulamadım (bulan varsa bana 
haber versin). Ancak hayatın 
önemli dönemeçlerinden birisi 
30'lu yaşlar diyebilirim. Bir nevi 
geçiş bölümü ve “Artık çocuk 
değilsin!” bilincinin somutlaşması 
gereken dönem... Ayrıca hayat 
mücadelesinde bir başına 
olduğunu idrak ettiğin yaş. 
Hayallerin vardı ve o hayaller 
için çalıştın, didindin... Bir baktın 
ki 30 yıl akıp gitmiş ve zamanın 
iş güç (belki çocuk, eş, dost) ile 
dolmuş taşmış. Ve ne yazık ki tüm 
bunların içinde sen yoksun! İşte o 
an “Bu muydu?” diye sorduğun 
ve gerçekle yüzleştiğin an... Ne 
demiş Nietzsche; “Gerçek seni 
özgür kılacak.” Hangi gerçek? 
Kendi gerçeğin. İzin ver ve olsun. 

Hayatını değiştirme gücünü 
gösterebilmiş kişilerin hikâyeleri, 
her zaman bana büyüleyici 
gelmiştir. Bu sebepten olsa gerek, 
çalıştığım ve destek olduğum 
kişilerin çoğu bu dönüşüm için 
bana gelir. Eskiden bu dönüşüm 
30'ların sonları ve 40'lı yaşların 
başlarında olurdu. Ancak özellikle 


son üç yıldır, 30 yaşla beraber 
kişinin dönüşüm arayışının 
başlıyor olması dikkatimi çekiyor. 
Ve tabii ki en çok da kadınlar bu 
dönüşümün peşinde. 

skiden çocuk sahibi olmak 
kadınlar için bir tetikleyiciydi. 
Annelikle beraber, hormonlar 
tavan yaptığı için hiçbir şey 
artık eskisi gibi olmazdı. Fakat 
şimdi durum farklı. 3O yaş, sanki 
genç kadınlarda bir aydınlanma 
ve kendine dönme yaşı hâline 
geldi. Dış koşullar da bu durumu 
tetikliyor olabilir. Pek çok kadın 
mevcut düzenin, işin, koşulların 
ötesine geçmek ve potansiyelini 
yaşamak -akışa kavuşmak- 
istiyor. Bir sıkışıklık hissi; kendini 
yaşayamama hâli yaşıyor. 


50'lu Yaşla 


M Hayallerini geri sar ve dürüstçe şu iki 
soruyu cevapla: 18 yaşına geri dönsen ve 
yeniden başlasan, ne okurdun? Nereden 
başlardın? 

M Güçlü yanlarının listesini çıkar. Bunu 
yaparken objektif olmaya çalış. Şayet emi 


Seni nasıl bilirler? Eğer senin bildiğinle, 
onların bildiği arasındaki boşluk büyükse 
bir analiz yap. Bu fark nereden geliyor? 
İçindekini dışarıya nasıl yansıtıyorsun? 

M Maddi ve manevi kaynaklarının listesini 
yap. Kimleri tanıyorsun? Ne kadar paran 
var? Ailenle ilişkin sağlam mı? Eşin sana 


ve deneyimine talep var mı? 
M ilişkilerini tart. Zamanla, teknolojiyle, 


değilsen, yakınlarına ve arkadaşlarına sor: 


destek oluyor mu? Becerilerin neler? Bilgi 


parayla, insanlarla ve doğayla ilişkin nasıl? 


— 
TALYAA VARDAR 
Yaşam Koçu & Sanat Terapisti, 
Vancouver merkezli uluslararası 
FLOW Coaching International ve 
FLOW Leadership Institute Kurucu 
Ortağı, Akış Oyunu kitabının yazarı 


Emanet hayatlar hâline dur diyebilme 
cesaretine kavuştuğumuz anda hayat 
yeniden başlıyor, kapılar açılıyor... 
Ancak dur demekte acele etmemek 
gerek: Pek çok kişinin yaptığı hata 
sadece dur demek. Bu nedenle de 
salınım devam ediyor ve bir zaman 
sonra alternatif yaratılmadığı için 
eski hayatlara geri dönülüyor. Hayat 
devam edecek, sen de yaşlanacaksın. 
O nedenle farklı senaryolara hazırlık 
yapmak gerek. En önemli projen olan, 
“kendin ve hayatın” için stratejik bir 
plan hazırla. Bu plan bazen bir yıl 
sürebilir, sorulara cevaplar hemen 
gelmeyebilir... Yeter ki sabırlı ol. 
Gün gelecek, 30 yaşına gülümseyip 
onunla kucaklaşacak ve “Ne 
kadar cesurmuşsun, seninle gurur 
duyuyorum!” diyebileceksin. 


ra Giriş Planı 


M Hayallerini ileri sar. Bir gününü, haftanı, 
ayını ve yılını nasıl geçirmek istiyorsun? 
Zamanının içini neyle doldurmak 
istiyorsun? Daha da ileri gidelim: 50 yaşına 
geldiğinde, nerede ve kimlerle olmak, ne 
n yapmakistiyorsun? 
m Şimdi hayallerin, kaynakların ve 
ilişkilerin arasındaki farkı analiz etme 
zamanı... Hangi becerilere, ne kadar 
paraya, kimlerle tanışmaya ve ilişkilerini 
sağlamlaştırmaya ihtiyacın var? Zamanını 
nasıl yönetmen gerekiyor? İç disiplini nasıl 
sağlayacaksın? 
M Tüm bu soruları sanki yüksek lisans tezi 
hazırlıyormuşsun gibi tek tek cevapla ve 
yaz. Gereken özeni göster. Unutma: 
Sadece bir hayatın var ve onun sahibi 
sensin. 


İRİ 
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ğza ÜRÜN DANIŞMA HATTI 


psikoloji 


ŞU “ENERJİ” EN 
DEDİKLERİ... 


Bir ortamdan 


ayrılırken 


insanlarda 


nasıl bir his 


uyandırıyorsun? 


Peki, onların se 


mi 
—) 
—. 
| 


üzerindeki etkileri 
neler? Yazar 


Ada Calhoun, 


aura benzeri bul 
enomenin rul 


esi 


hâlini, kariyer 


K 
o me 
5 


Şam 
N 
Du 
ee 
iz 
— 
İİ 


için çizdiğ 


rolu ve en yakın 


pm 


ilişkilerini nası 


etkilediğini 
anlatıyor. 


Derleyen: 
Kemal Gözegir 


İletişime geçmek, iki tarafta da hâli arasında bir yerde hissederiz. 
işlenmek üzere his kalıntıları bırakır. Birbirimizde bıraktığımız duygusal 
Biri bize hakaret ettiğinde veya izlenimi incelemenin, hepimiz için 
aşağıladığında incinmek tahmin önem taşıdığını savunan Liderlik 
edilebilir bir etki. Ancak tüm Uzmanı Susan Scott, insanların 
bunların yanında sohbetler, üstü çoğunlukla yarattıkları etkiden 
kapalı mesajlar da taşıyabiliyor. bihaber olduğunu söylüyor. “Birisi 
Bu, rahatsız edici bir kelimeden, yedi yıl önce söylediğin, ama hiç 
garip bir bakıştan, kaş kaldırmadan hatırlamadığın bir sözün yüzünden 
veya kişi odayı terk ettiğinde oraya sana hâlâ kızgın olabilir. Ya da o 


sis gibi çöken atmosferden dolayı sırada duymaya ihtiyacı olduğu bir 

olabilir. Söz konusu olan bu etkiye şeyi söylediğin için sana bugüne iz 

duygusal izlenim diyebiliriz. Bu kadar minnet duyabilir.” z 

izlenim, sohbet sonrasında bir sürat Scott tarafından yazılan ve ü 

teknesinin arkasındaki dalgala 2002 yılında yayımlanan Hierce E 

kadar hareketli hisler bırakıyor. Conversations kitabında ilk kez z 
Bazen bu izlenim moral bahsi geçen duygusal izlenim 5 

yükseltici niteliktedir. Ancak kimi kavramı, günümüzde çok daha 

zaman negatif enerji yüklü bir konuşulur hâle geldi. Colorado'dan 

etkileşimin ardından kendimizi belli Psikolog Arielle Schwartz'a göre 

belirsiz bir endişeyle yıkılmışlık bunun bir nedeni de günümüzün 
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politik atmosferi. “İnsanların 
tahmin edilemez veya dengesiz 
davranışlarıyla karşılaştığımızda, 
mimiklere veya vücut diline daha 
çok önem vermeye başlıyoruz” 
diyen Schwartz, bunu onların 
davranışlarını anlama çabamıza 
bağlıyor. Başkalarını inceleme 
eğilimimiz kişisel ilişkilerimize de 
sızıyor. Sonuçta diğer insanların 
yarattığı duygusal atmosfere karşı 
oldukça duyarlı hâle geliyoruz. 

i New York'ta evlilik danışmanlığı 
yapan Jennifer Uhrlass, sosyal 
medyanın da bu fazla duyarlı 
hâlimize katkıda bulunduğunu 
söylüyor: “Kelimelerinin bir 
başkası üzerinde yaratacağı 
etkiyi pek düşünmeden hızlı bir 

a yorum yapmak, günümüzde her 
zamankinden daha kolay.” 


Başkalarının duyguları da tıpkı 
: grip gibi bulaşıcı olabiliyor. 
Birisinin duygu yüklü yüz ifadesini 
görmek, beynimizdeki nöronların 
bize bu yüz ifadesini taklit 
, ettirmesi için yeterli. Bu taklit 
etme yöntemi empati kurmamıza 
. , yarıyor. Fakat aynı zamanda 
; N karşımızdaki insanın duygularının 
nerede başladığını ve kendi 
duygularımızın nerede bittiğini 
anlamamızı da zorlaştırabiliyor. 
En iyi arkadaşınla karnın ağrıyana 
İl kadar güldüğün veya iş yerinde 
övüldüğün anlarda, bu durum 
sorun yaratmıyor. Ama suratı 
daima asık olan arkadaşın, kahve 
molanı söylenerek harcadığında 
veya patronun sana sadece negatif 
a yorumlar yaptığında, kendini 
dibe çökmüş hissedebiliyorsun. 
Fiziksel bir tehlike karşısında 
yaşadığın “kaç veya savaş” hâline 
benzer bir şekilde, duygusal bir 
tehditle (“Arkadaşım benden 
sıkılmış görünüyor”, “Patronum 
n hiçbir zaman yaptığım işi yeterli 
U bulmuyor” gibi) karşılaştığında da 
mantıklı düşünen beynin duygusal 
istilacılarla karşı karşıya kalıyor. 
Kendini savunmaya alıyor, korkuyor 
0 > » ç i ve içe kapanıyorsun ya da seni 
i N Üzen insana sevgi göstermekte 
. zorlanıyorsun. 


İZ AR O vee 


En kötüsü ise bu duygusal geri 
tepmenin hem zihnini hem de 
vücudunu etkileyebiliyor olması. 
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Birisi sürekli “toksik” bir atmosfer 
yarattığında ve bu konuda bir 

şey yapamadığında, kendini 
depresyonda, endişeli ve hatta 
hasta hissedebilirsin. Araştırmalar, 
bağışıklık sistemimizin yaşadığımız 
ilişkilerden etkilendiğini gösteriyor. 
0.000'den fazla denek üzerinde 
yapılan 12 yıllık bir araştırma 
sonucunda bilim insanları, negatif 
ilişkiler içindeki insanların ölümcül 
de olabilen kalp hastalıklarına 
yakalanma riskinin, yakın ilişkileri 
genelde pozitif olanlara kıyasla 
daha yüksek olduğunu keşfetmiş. 
Sorunlar, bu negatif atmosferi 
oluşturan kişinin kendisini de 
etkiliyor. Çevresindeki insanlar bu 
kişilere açılmakta sorun yaşıyor 

ve kendi negatiflikleri onlara 

geri yansıyabiliyor. Scott, liderlik 
pozisyonundaki birinin yarattığı 
negatif atmosferin; modu, 
motivasyonu ve performansı düşük 
bir takım yaratabileceğini belirtiyor. 
Yaptığın iş ne olursa olsun, 
bıraktığın duygusal izlenim 
kariyerinde yükselmeni 
engelleyebilir. Ankara'da insan 
kaynakları direktörü olarak 
çalışan Elif (40, bir iş arkadaşını 
hatırlayarak “Herkese kendini aptal 
hissettiren veya soru sorulduğu 
zaman onu rahatsız ettikleri izlenimi 
uyandıran bir havası vardı” diyor. 
Terfi başvurusu reddedildiğinde, 
kendisine nedeninin ters tavırları 
olduğu söylenmiş. Ancak o bu 
duruma oldukça şaşırmış. ELİF, 
“Herkes bu konuda nam saldığını 
biliyordu ancak kendisi durumdan 
binaberdi” diye ekliyor. 


ENERJİ KONTROLÜ 


Lİ 
izlenim 
Bodrum'da restoran işleten Sera ya rat mayı, 


(43) bu konuda çaba sarf ediyor. 


Bir patron olarak istemeden çok aş man 


kırıcı olabiliyorum. Bu yüzden 


çalışanlarımın her biriyle nasıl gereken bir 


konuştuğuma ekstra dikkat 

ediyorum” diyor ve ekliyor; “Her İ - b - 
şey herkese aynı şekilde anlatılmaz enge gı I 
diye düşünüyorum. O nedenle her 


Lİ 
biriyle, pozitif olarak algılayacakları görmek 


şekilde konuşuyorum.” 


Başka önemli bir nokta ise yerine pozitif 

hissettiklerimizin farkına varmak ve . 

onları açıklamak. Schwartz, “Kötü b 

bir günün ardından eve geldiğinde IK amaç 

eşine bağırırsan, sorunun .. 
olarak gör. 
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kendisinden kaynaklandığını 
düşünerek kendisini cezalandırılmış 
ve suçlanmış hisseder. Onun yerine 
İşte kötü bir gün geçirdim ve 
moralim bozuk ama bu senin suçun 
değil” diyerek tebessüm etmeyi 
dene.” 
Bazen de seni asıl etkileyen 

şey, bir insanın bıraktığı etkiden 
ziyade kendi iç dünyandır. Uhrlass, 
“Modunu yükseltecek aktivitelerde 
bulunuyor musun? Yoksa iç 
karartıcı rutinin içinde sıkışıp 
kaldın mı?” diye soruyor. Kendini 
sürekli bitik hissediyorsan, büyük 
ihtimalle çevrene de pozitif sinyaller 


göndermiyorsundur. Özellikle 
birden fazla kişiden sinirli, kaba veya 
genel olarak mutsuz göründüğüne 
dair yorumlar alıyorsan, hemen 
savunmaya geçmek yerine bir 
düşün. Schwartz, “Tabii ki ailenden 
birinden, iş arkadaşından veya 
dostundan duyduğun her şey doğru 
demek değil. Bu, başka bir insanın 
senin hakkındaki algısı veya seni 
nasıl gördüğüyle alakalı da olabilir. 
Ancak herkesten benzer yorumlar 
alıyorsan, değişme zamanın gelmiş 
demektir” diyor. 
Duygusal izlenim konusunu 
gündeme getiren Susan Scott 
bile bu konuda sorunlar yaşamış. 
Liderlik eğitiminin ilk günlerinde, 
kendisine verdiği mesajın doğru 


olduğu ama üslubunun sert olduğu 
söylenmiş. Önce, “Eğer bazı insanlar 
için fazla güçlü görünüyorsam, bu 
onların problemi!” diye düşünen 
Scott, sonradan hayatında hayal 
kırıklığına uğradığı her olayda sabit 
değişkenin kendisi olduğunun 
farkına varmış. “İşin ucu genelde 
üslubuma dayanıyordu. Durup, “Bu 
durumu nasıl değiştiririm?” diye 
düşünmem gerektiğini öğrendim” 
diyor. 
New Orleans'taki Loyola 
Üniversitesi'nden Klinik Sosyal 
Hizmet Uzmanı ve Terapist Asia 
Wong, iyi bir duygusal izlenim 


yaratmayı aşman gereken bir engel 
gibi görmek yerine pozitif bir amaç 
olarak görmen gerektiğini belirtiyor. 
Çünkü bu, kendinin ya da bir 
başkasının gününü güzel kılmak için 
harika bir fırsat! 


BAŞKALARINI 
ANLAMAK 


Morelli'nin önerdiği, klinik olarak 
kanıtlanmış bir yöntem ise görsel 
uzaklaşma. Bu, sorunları dinlediğin 
ama kendini anlatan insandan 
daha uzakta hayal ettiğin bir 
yöntem. Duygusal olarak kendini 
soyutlamıyorsun, sadece büyük 
resme odaklanıyorsun. Başka bir 
taktik ise zehri iyilikle seyreltmek. 
İsminin belirtilmesini istemeyen bir 
zihin sağlığı uzmanı, bir hastasının 
yaydığı negatif enerjinin onu nasıl 
etkilediğini anlatıyor: “Onunla 
konuşurken başım ağrımaya 
başlıyordu. Hatta bir müddet 
sonra onunla görüşeceğim 
günün sabahında da baş ağrısıyla 
boğuşmaya başladım.” Bu terapist 
nasıl bir yöntem izlemiş dersin? 
“Başarılı olduğu konularda yorum 
yapmayı ihmal etmiyordum. 
Bu onun negatif enerjisini biraz 
azaltıyordu, böylece onunla daha iyi 
başa çıkabiliyordum.” 
Hayatında böyle insanların 
olması şu soruyu doğuruyor: 
Onunla ne zaman sende bıraktığı 
duygusal izlenim hakkında 
konuşmalı ve ne zaman bu durumu 
boşvermelisin? Schwartz, “Ben 
bankadaki veznedar veya trafikte 
önüme çıkan sürücü sinirimi 
bozduğunda yoluma devam 
ediyorum. Ancak söz konusu uzun 
süreli bağlılık olan bir ilişkiyse (eş, 
arkadaş, patron gibi) konuyu, 
rahatsız edici bile olsa dile 
getirmekte fayda var” diyor. Eğer 
taraflar değişmeye razıysa, sorunun 
üstüne gitmek iki taraf için de 
gelişme imkânı sağlar. Unutma, her 
şeyi olduğu gibi kabul ettiğimizde 
hiçbir şey düzelmez. GB 
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UCUNDA 


Ağrılarımızı azaltıyor, uykumuzu düzene sokuyor ve moralimizi düzeltmeye 
yardımcı oluyor. Ancak tüm bu etkilerine rağmen mastürbasyon hakkında 
konuşmaya çekiniyoruz. WH, altın madeni niteliğindeki bu konuyu 
derinlemesine inceliyor. DERLEYEN: CEYLAN ÖZÇAPKIN 
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EKİM 


rın bölgesi 
ates yaparl 
demizi reng 


lendiririz. Tü 
lara yeni biri 


gerçekleştirirken 
Yataktan kalkman 
gerek yok! 


Tahmin ettiğin gibi mastürbasyondan 
bahsediyoruz. Bilimsel araştırmalar bunu zevk 
veren bir hobi olmaktan çıkarıp düzenli bir 
sağlık alışkanlığına çevirmemiz gerektiğine 
işaret ediyor. Sen de bu aktiviteyi kendi 
mutluluğun için öncelik listende üst sıralara 
taşıyabilirsin. Bu iddiayı, günde bir kadeh 
şarap içmenin ömrü uzattığı tezi ile birlikte 
rafa kaldırmak mı istiyorsun? Peşin hüküm 
vermeden önce mastürbasyonun sağlığa olan 
faydalarına göz at. 

Kinsey Enstitüsü araştırmacısı Dr. Tierney 
Lorenz, “Laboratuvar ortamında partnerli 
deneyler zor olduğundan, mastürbasyon ile 
yaşanan orgazmın acı eşiğini arttırdığını ve 
stres ile anksiyetenin fizyolojik belirtilerini 
azalttığını biliyoruz” diyor. Seksin bağışıklık 

ilerini inceleyen Lorenz, 
düzenli mastürbasyon yapanların yapmayanlara 
göre daha uzun yaşadığını, kardiyovasküler 
sağlıklarının daha iyi olduğunu ve enflamasyon 
seviyelerinin daha düşük olduğunu belirlemiş. 
Psychomatic Medecine'da yayımlanan 
bir araştırma, erotik bir film izleyerek 
mastürbasyon yapan ve orgazma ulaşan 


kadınların çoğunun, kortizol (enflamasyona 
neden olan hormon) seviyelerinde gerileme 
tespit etmiş. 

Mastürbasyonla ve bir partnerle orgazm 


olmak arasındaki fizyolojik farkın, cinsel 
araştırmalarda yeni yeni irdeleniyor olması 
oldukça ilginç. Bu yüzden henüz bu konuda 
belirleyici bir veri de yok. Ama genel kanı, 
mastürbasyonla ulaşılan orgazmın daha 
istikrarlı olduğu ve varılan doyumun daha hızlı 
ve kolay gerçekleştiği yönünde. 
Araştırmaların sonucunu yorumlayan 
Lorenz, mastürbasyonun düzenli uyumak 
veya sigara içmemek gibi sağlıklı bir davranış 
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olması gerektiğini söylüyor. Düzenli orgazm 
olmanın daha uzun ve sağlıklı bir yaşam 
vadetmesini anlayabiliyoruz. Ancak tek 

başına doyuma ulaşmak nasıl bir tedavi 
vadedebilir? Sakinleştirici, ağrı azaltıcı gibi 
etkilerine rağmen, gerçekten ağrı kesici almakla 
kıyaslanabilir mi? Women's Health Avustralya 
yazarı Gemma Askham bunu bir gün baş 
ağrısıyla uyandığında test etmiş. Gözünü 

açar açmaz ağrı kesici içmek yerine yorganın 
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* Kaynak: OMGYes 


altında kalıp ufak bir yolculuğa çıkan Askham, 
deneyimini şöyle anlatıyor: 


SOLO PERFORMANS 


“Vücudum bir ipe asılmış gibi hissettiğim 
için, başladıktan hemen sonra vazgeçmeyi 
düşündüm. Ama doyuma ulaşmadan beş 
dakika önce, baş ağrımın azaldığını fark 
ettim. Orgazma ulaştığım anda tüm ağrılarım 


Ritim Dairesel 


Aşamalı 


Sürekli Çevresel 


TEKNİKLER 


mucizevi bir biçimde kayboldu ve tek 
hissettiğim huzurdu. Sonuçta rahatlamamın 
ve ogün bir şey başarmış olmanın verdiği 
gururun plasebo etkisi olabileceğini düşünerek, 
The Science of Orgasm kitabının yazarı Dr. 
Barry Komisaruk ile iletişime geçtim. Kariyeri 
boyunca kadınların uyarılma esnasındaki 
beyin aktivitelerini inceleyen Komisaruk, 
nörolojik olarak olup bitenleri analiz edebilecek 
uzmanlığa sahip biriydi.” 

oktorun Askham'a verdiği cevap gayet 
açıktı: “Vajinal uyarı ağrıyı hafifletir. Bu ağrı 
kesici etki, baskıyla uyarı başlar başlamaz 
yayılır. Uyarı zevk verirse daha da artar ve 

en yoğun şekilde orgazm anında hissedilir.” 
Kadınların, parmağa baskı uygulayan 

bir cihazla mastürbasyon yaptıkları bir 
çalışmada Komisaruk, vajinaya sadece baskı 
yapmanın acı eşiğini yüzde 50 arttırdığını, 
orgazm esnasında ise bu oranın yüzde 100'e 
yükseldiğini saptamış. Bunun sebebinin, 
acıyı ileten sinir taşıyıcılarının (P maddesi adı 
verilen kimyasalın) omuriliğe yayılmasının 
engellenmesi olduğu biliniyor. Peki, bu ne 
anlama geliyor? Diyelim ki ayak parmağını 
sehpanın kenarına vurdun. Komisaruk, 
“Ayaktaki sinirler omuriliğe P maddesi 

yayar, beyin uyarılır ve bunun sonucunda 


9 


ağrı hissederiz” diyor ve ekliyor; “Ama 
mastürbasyon yaparken ayağına darbe 
aldığında vajinal uyarı, siniri devre dışı bırakır 
ve P maddesi salgılanmasını engeller.” Bu o 
kadar güçlü bir ağrı kesiciymiş ki, Komisaruk 
“yeni bir ağrı kesici ilaç” geliştirmek üzerine 
çalışmalar yapıyormuş. Gerçekten muhteşem! 
Komisaruk, “Orgazmın sağladığı bu 
rahatlamanın etki süresi, ağrının türüne ve 
kişinin ağrı eşiğine göre değişiklik gösteriyor” 
diyor. Mastürbasyon elbette sadece baş 
ağrısıyla uyandığın günlerin çözümü değil. Dr. 
Carol Rinkleib tarafından yapılan bir çalışmaya 
katılan her 10 kadından biri, mastürbasyon 
yapmanın regl sancılarını hafiflettiğini belirtmiş. 
Almanya'da yapılan bir araştırmada ise, migren 
atağı sırasında mastürbasyon yapan kadınların 
yüzde 70'inin ağrıları dinmiş veya hafiflemiş. 
Regl dönemi ağrılarını dindirme meselesi 
sence de kulağa çok güzel gelmiyor mu? 
Acıdan yataklara düşüren migren ataklarına 
gelince: Orgazmın analjezik etkisi ilaçtan daha 
hızlı yayılıyor olsa da migren krizi esnasında 
mastürbasyon yapma fikri, lazer ışık gösterisine 
katılmakla aynı çekiciliğe sahip. Sen yine de 
bu deneylere başlamak için başının ağrımasını 
bekleme (ve elbette doktorunun ağrı kesici 
almanı önerdiği durumlarda ağrı kesici al!). 
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STRESTEN KURTUL 


Orgazmı birinci elden deneyimlemenin 

bir avantajı da stresi azaltması. Arizona 
Üniversitesi'nde kadın ve cinsiyet çalışmaları 
yürüten Profesör Breanne Fahs'ın 2014 yılında 
yaptığı bir araştırma, toplumsal tabuları yıkarak 
bazı kadınların -sadece stres atmak için- her 
gün düzenli olarak mastürbasyon yaptığını 
gösterdi. Fahs, “Mastürbasyon bazı kadınlar için 
rutin, rahatlatıcı ve stres atıcı bir aktivite” diyor. 

Bu konuyla ilgili laboratuvar 
çalışmalarına dayalı bir kanıt bulmak zor 
çünkü derinlemesine araştırılmamış. Bazı 
araştırmacılar, orgazmla birlikte salgılanan 
oksitosin hormonu (yüksek seviyede olmasının 
anksiyete belirtilerini azalttığı düşünülüyor) 
sayesinde stresin azaldığını ifade ediyor. 

Fakat Komisaruk, laboratuvar verilerinin 
sadece oksitosinin orgazm esnasında (rahim 
kasılıp uyarıldığında) dolaşım sistemine 
karıştığını kanıtladığını söylüyor. Bu akıllı 
kimyasal beyne gitse de nasıl bir algısal etki 
oluşturduğu şimdilik bilinmiyor. Komisaruk, 
orgazmın rahatlatma veya uyku getirme 
sonucunun nasıl oluştuğuna dair de herhangi 
bir kanıt olmadığını ekliyor. Başka bir deyişle, 
sonucu biliyoruz ama süreç henüz net değil. 

Ama Fahs'ınki gibi anekdotal kanıtlar 
bu etkinin gerçek olduğuna işaret ediyor. 
Ellison araştırma panelindeki katılımcıların da 
yüzde 39'u stres atmak için mastürbasyon 
yaptığını söylüyor. “Ben de bunları göz 
önünde bulundurarak, sokağımdaki kazının 
gürültüsünden çıldırdığım bir öğleden sonra 
yatağa girip kendimi rahatlatmaya karar 
verdim” diyor Askham. “Sesin dikkatimi 
dağıtacağını düşündüm ama doruğa ulaşınca o 
kadar rahatladım ki kazının ne zaman bittiğini 
bile hatırlamıyorum. O akşam asıl stres atma 
aktivitem olan yin yoga dersinde geçirdiğim 
90 dakikadan sonra, 19 dakikada orgazmla 
ulaştığım rahatlamanın değerini daha iyi 
anladım.” 


HİSSEDEBİLİYOR 
MUSUN? 


Daha sağlıklı olmak için günlük mastürbasyon 
rutini oluşturma fikrini duyan Journal of Sex 
Research dergisinin Genel Yayın Yönetmeni Dr. 
Cynthia Graham; “Bu duyduğum en çılgınca 
fikir değildi” diyor. Ama en önemlisi, kadın ve 
erkeklerin mastürbasyon nedenleri arasındaki 
keskin farklar göz önünde bulundurulduğunda, 
bu aktivitenin kadınların duygusal sağlığı için 
önemli olması. 

Erkekler ise kadınlara göre daha hormon 
odaklılar: Bu alışkanlığa ergenlik döneminde 
başlıyorlar ve cinsel aktivite azaldıkça, alternatif 
olarak daha fazla mastürbasyon yapıyorlar. 
Kadınlarda ise durum tam tersi: Cinsel yönden 
aktif olduğumuzda daha fazla mastürbasyon 
yapıyoruz, bu da eylemin güvenle bağlantısı 
olduğunu gösteriyor. 

Journal of Sex Education and Therapy 
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GÜVENLİ SEKS HAKKINDA YAPTIĞI BİR ARAŞTIRMAYA GÖRE, 
MASTÜRBASYON YAPMAYAN KADINLARIN YÜZDESİ. 


dergisinde yer alan bir çalışma da bu bağlantıyı 
kanıtlıyor: Mastürbasyon yapan evli kadınlar, 
yapmayanlara oranla kendilerine daha fazla 
güveniyor ve ilişkilerinde daha mutlu. Bu 
yüzden seks terapilerinde kadınlar ilk olarak 
mastürbasyona teşvik ediliyor. Sen de yeni 
hobini hayatına dâhil ettikçe farklı bir rahatlık 
ve vücudunu olumlu yönde etkileyen bir 
heyecan keşfedebilirsin. 

Konu üzerine çalışan bilim insanlarının 
ortaya koyduğu sonuçlar henüz tam olarak 
oturmuş değil. Lorenz, “Bu bir kısır döngü. 
Kimse sağlığa faydasını keşfetmek adına 
çalışma yapmak için yatırım yapmıyor; sağlık 
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çalışanları bu yüzden bunu bir sağlık eylemi 
olarak görmüyor. Böylelikle de yatırımcılar, 
araştırma yürütmeye istekli yaklaşmıyor” diyor. 
Fahs'ın, mastürbasyonu sağlık için olmazsa 
olmaz bir eylem olarak göstermeye karşı 
çıkmasını anlayabiliyoruz. Bu, kadınları 
kendilerini “normal” hissetmeleri için 
mastürbasyon yapmak zorunda olduklarını 
düşünmeye itebilir. Sağlıklı olmak için her şey 
kararında tüketilmeli veya yapılmalı. Bu kural 
mastürbasyon için de geçerli. Her gün 
yapmayabilirsin ama yaptığında bedenin ve 
zihninin sana minnettar kalacağına emin 
olabilirsin. gg 
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Ayakların > 
istemeyiz ama her adımını takip 
ş eden o süper teknolojik cihaz 


olmasa yarışı ne kadar sürede 
bitirirdin? Bitiş çizgisini 1:55, 1:50, 


o $ © 
stedı ın hatta 1:45 gibi bir sürede geçebilir 
miydin? 
Çoğu maraton antrenörüne göre, 
rıt m o ere evet. Hız takibi seni amacına 


z ulaştırabilir ama aynı zamanda en 
urur e€en iyi performansını sergilemene de 
engel olabilir. Peki neden? Çünkü 

.0 takip cihazın olduğunda sadece 

goz zUun ' temponu korumaya odaklanırsın. 


Ultra Maraton Koşucusu ve 
saatine Antrenörü Alec Blenis; “Bu durumla 
yarışlarda çok sık karşılaşıyoruz. 
; Koşucu kendini muhteşem 
ıdi Or a hissediyor ve daha hızlı 
© > ç koşabilecekken temposunu 
<N korumayı tercih ediyor. Veya 
hedeflediği tempodan daha hızlı 
koşuyor, sonra saatini kontrol ediyor 
ve temposunu düşürüyor” diyor. 
Blenis, koşu esnasında elektronik 
cihazlarımıza fazla bağlı kaldığımızı 
düşünen çok sayıdaki uzmandan 
sadece biri. 


5:41.Bu,yarımaratonu 
deflediğin gibiiki saatin 
nda bitirmek içintam da 
koruman gereken hızda 
, olduğunu gösteriyor. 
Önündeki zorlu yokuşu 
aştıktan sonra geriye 
sadece beş kilometre 
kalıyor. Tırmanırken 
izleyicilerin hararetli 
tezahüratlarınarağmen 
hızın düşüyor — 5:53. 
p Nihayet yolinişe geçiyor 
; ve hızlanabiliyorsun-— 


İÇGÜDÜSEL KOŞU 
“Çıplak” koşma düşüncesi rahatsız 
edici hatta dehşet verici gibi 
görünebilir. Koşucuların yarısından 
fazlası her adımını, koştuğu 
kilometreyi ve kalp atışını kayıt 
altına alan bir akıllı saat veya ölçme 
cihazı kullanıyor. Tabii bu teknoloji, 
egzersiz hayatımızın önemli bir 
kısmını etkiler hâle geldi. Düzenli 

; koşan kişilerin motivasyonlarının 


p 5:28.Bitiş çizgisini artmasında ve daha fazla bilgi 
di : CM sahibi olmalarında önemli bir rol 
S geçtikten sonra saatini oynadı. Fakat konuyla ilgili yapılan 
w durdurmak ıçın bir & bilimsel araştırmalara göre, her 
p j saniye bile kaybetmek | koşuda elektronik destek almak 
(13 p t p | yarışa hazırlanırken yardımcı olsa 
1S Da let iğ lk ve a da uzun vadede bedenimizle olan 
zaferini kutlamayı gi iletişimimizi azaltıyor; hatta 
sona bırakıyorsun > egzersizin stres azaltıcı etkisini bile 
Me Ea 
ş yok ediyor. 
Heyecanlaekrana ; Eski elit koşucu ve Koşu Koçu 
bakıyorsun. Sonuç: cü Kim Jones, teknolojiye gerek 
ği ' 4 duymadan performans 
1: 59: 42. İşte başardın! 0 yükseltmenin mükemmel bir örneği. $ 
N Şu an 59 yaşında olan atlet, ilk z 
â maratonunu 1984 yılında 3 
.3 Honolulu'da -teknolojik 5 
ii a oyuncakların sporda henüz Z 
Hi kullanılmadığı dönemde- ” 
-* v tamamlamış. “Koşu boyunca $ 
f ) sınırlarımı zorlamıştım” diyor. Bu > 
eski taktik oldukça işe yaramış: Loj 
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Jones, bir kilometreyi ortalama 4:00 sürede koşarak yarı yolu 1:24:24 gibi 
bir sürede tamamlamış. Maratonu bitirdiğinde kronometre 2:48:48'i 
gösteriyormuş. Jones, maratonun her iki yarısı için de muhteşem 
değerlere ulaşmayı başarmış. (Yarışın iki yarısını da aynı hızda koşmak 
koşucular için bir gurur kaynağıdır çünkü bu, yarış boyunca enerjilerini 
verimli kullandıkları anlamına gelir.) Ortalama 2:33 gibi bir sürede 17 
maraton tamamlayan Jones, “Hepsini de üzerimde takip cihazı olmadan 
tamamladım ve yarışların her iki yarısını da birbirine yakın sürelerde 
bitirdim” diyor ve ekliyor; “Tamamen içgüdüsel bir şekilde koştum.” 


EFESİN GÜCÜNÜ 


esafeleri devirmeden önce nef&s egzersizlerini 


ihmal etme. Doğru nefes almakğdaha özgür ve 
uzun koşmana yardımcı olabili 


Blenis, “Doğru teknikle nefes alıp veğimek, koşu esnasında 
doğal bir şekilde temponu ayarlamgdüi sağlar. Çoğu insan 
hız gözetmeksizin iki adım boyun efesalınan ve iki 
adım boyunca nefes verilen 'iki-ikiğtekniğini kullanır” 
diyor. Bu nefes ritmini biraz değişğirmeyi dene. Blenis'in 
önerisi şöyle: Düşük tempolu koğülarda nefes alırken 
dörtadım, verirken üç adım at; gifta tempolu koşularda 
nefes alırken üç adım, verirken adım at; hızlı 


AKIŞINA BIRAK 


“Ama saatim sayesinde daha hızlı koşuyorum!” diye düşünüyor olabilirsin. Bu 
ilk bakışta doğru gibi gelse de, uzmanlar direncini vücudundan gelen sinyallere 
göre ayarlamanın daha önemli olduğunu söylüyor. Jones'un Boston 


koşularda da iki adımda nefes ğive bir adımda nefes 
ver. Bu nefes tekniklerinden bini rahat edebileceğin 
şekilde kullanarak, mümkün gifuğunca hızlı koşmaya 


Maratonu'na hazırladığı koşucuların bir bölümü, hedeflerini belirledikten sonra 
saatlerini çıkarmış ve yarış boyunca içgüdüsel olarak koşmuş. The Journal of 
Sports Medicine and Physical Fitness dergisinin yaptığı bir araştırma ise bu 
yönteme açıklık getiriyor: Koşucular, zaman takibi yaptıklarında “depoda 
fazladan yakıt” bırakmaya meyilli oluyor. 

Olayın bir boyutu daha var: Son teknoloji cihazlar bile hava koşulları, yokuşlar, 
susuzluk, zihinsel durum gibi performansını etkileyen tüm değişkenleri 
hesaplayamaz. Blenis, “Gücün azalması gibi vücut tepkilerine cevap vermeyi 
öğrenmek, bir rakamı takip ederek kendini geliştirmekten daha önemlidir” diyor. 
Medicine & Science in Sports & Exercise dergisinde yayımlanan bir araştırmada, 
koşu esnasında kendini şartlara adapte edebilen koşucuların daha verimli oldukları 
kanıtlanmış (bu koşucular az enerjiyle daha çok mesafeyi daha hızlı kat edebiliyor). 
Jones, birçok müşterisinin saatle koşmanın daha zor olduğunu söylediğini ekliyor. 
Çünkü tempoyu bu şekilde ayarlamak koşucuya daha zor geliyor. Frontiers in 
Physiology dergisinin araştırmasına göre ise performans yorgunluğu çoğunlukla 
zihinsel bir yanılgı. Zen and the Art of Running kitabının yazarı Prof. Dr. Larry 
Shapiro'ya göre zihnindeki sabit düşüncelere bağlı kalmazsan yorgunlukla olan 
bağlantını kesebilirsin. Böylelikle potansiyelini arttırarak daha hızlı koşabilirsin veya en 
azından daha az yorgun hissedersin. Shapiro, “Temponun nefesini nasıl etkilediğini veya 
bacaklarında neler hissettiğini düşün. Odaklanabileceğin birçok şey var” diyor. 


DENGENİ BUL 

Rakamlarla konuşmayı seven gruba dahilsen, üzülme. Antrenmanına veri eklemenin de 
yolları var. Blenis, “GPS saatler, özellikle koşuya yeni başlayanların farklı tempoları 
algılamalarına yardımcı olur” diyor. Blenis, yeni başlayan ve orta seviyedeki atletlere yarışa 
hazırlanırken GPS saat taktırıyor. Ama saatleri görünmeyen bir yere takıyorlar ve 
antrenman esnasında bakmıyorlar. Verilere koşudan sonra bakıyorlar. Sen de bunun gibi 
küçük bir hileyle koşunu dikkatin dağılmadan tamamlayabilirsin. Bir dahaki sefere şunu 
dene: Saatinin üzerini bir bant çekerek kapat veya akıllı telefonunu cebinde tut. Koşu 
bittikten sonra sadece rakamları analiz etmek yerine antrenmanının nasıl geçtiğini düşün. 
Tempon diğer koşularına göre düşük müydü yoksa daha mı yüksekti? Verdiğin cevaplarda 
kendini gereğinden fazla zorladığına veya fazla antrenman yaptığına dair işaretler bulabilirsin. 
Susuz mu kaldın? Yoğun iş günü sonrası bu koşu sana fazla mı geldi? Veya yeni spor sütyenin 
rahatsız mı etti? Hissettiklerini de teknik verilerle birlikte not al. Yazdıklarından yola çıkarak 
zorlandığın kısımları belirleyebilir; seni daha iyi ve mutlu bir koşucu yapacak bilgilere 
ulaşabilirsin. Zaten en önemli hedefin de her zaman bu olmalı. 


MANEVİ BAĞLANTI KUR 

Saatle koştuğunda, yaşadığın deneyimden çok sonuca odaklanırsın. Snambala Buddhism 
akımının öncüsü ve Running with the Mind of Meditation kitabının yazarı Sakyong Mipham, 
“Cihazlarımızla bağlantımızı kesince koşuya daha yoğun bir farkındalık yükleyebiliriz. Doğanın 
sessizliği veya şehrin hareketi fark etmeksizin dikkatimizi çevremize veririz” diyor. Belki de bu 
yüzden, üzerinde elektronik cihaz olmadan koşanlar bundan çok keyif alıyorlar. Dahası mı? Bir 
araştırmaya göre, egzersiz yaparken farkındalığı yüksek olan kişiler daha çok tatmin oluyor. 
Dolayısıyla egzersiz planlarına da sadık kalıyorlar. (Sağ taraftaki “Nefesin Gücünü Keşfet” bölümüne 
göz atarak egzersiz farkındalığını arttırabilirsin.) Üstelik bu yöntem bir sonraki adımı düşünme 
stresini bile yok edebiliyor. Shapiro, “Hayatımızda strese maruz kaldığımız o kadar çok alan var ki; 
aklımızda sürekli toplantılar ve performans hedefleri dönüp duruyor” diyor ve ekliyor; “Neden koşuyu 
da bu alana dahil edelim ki?” 


çalış. Eğer yapamıyorsan yağğ&bk hızlı ya da çok yavaş 
koşuyorsun demektir (bunu denediğinde, hangi 
nefes modelinin hangi temgbya denk geldiğini daha 
rahat anlamak için elektro 
Bu metot en zorlu yokuşlajfö ve ardındaki kolay 
inişlere daha kolay adaptğfolmanı sağlar. Blenis, 
“Aynı zamanda sakatlıklgfı da engeller” diyor. 
Diyaframın hava dolduğünda karnın darbeleri daha 
etkili bir şekilde karşılağğf nefes verdiğinde 
darbelerle savaşma gi 
alma metodu, vücuduğüstrese maruz kalan 
bölgelerinin değişmdâine yardımcı olur. 


cihaz kullanabilirsin). 


ün azalır. Çift-tek nefes 


gösteren rakamlara 

anma ve dahagüçlü bir 

u olmana yardımcı olacak şu 
ktörü unutma: 


im: Ayaklarının ne sıklıkla yere 
diğidir. İdeal ritim kişiden kişiye 
Jişiyor ama uzmanlara göre dakikada 
D ila 180 adım atmalısın. 


Dikey Sıçrama: Koşu esnasında 
erden ne kadar yükseldiğindir. Tipik 


sıçrama 6ila 13 santim arasında olur 


elit atletlerde bu oran daha düşüktür). 
Formun ve hızın iyileştikçe burakam 
düşecektir. 


> Zemin Teması: Her adımda ayağının 

zeminde durduğu süredir. İdealoran 
16O'ila 300 milisaniye arasındadır: 
Yüksek ritimde koşan ve bacak gücü 
gelişmiş kişilerde temas süresi daha 
azdır. we 
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edi 
M Pi a 2 .<g 
“ ar. 


bir aşk l nefret hikâyı , 


oldukça fırtınalı bir ask, tuzla aramızdaki. Bu kırılgan görünümlü k GE ler, KEREM her 


ame e ir ni 


yiyeceğe adeta hayat öpücüğü vererek bizi baştan n çıkarmayı ba başarıyor. Diğer taraftan, ii 


EZ e Nt Tg ME 


karanlık yüzünün getirdikleri adeta ihanetten farksız: “Şişkinlik, yüksek kan basıncı, hatta 
bazı uzmanlara göre felç ve kalp e Ede m bu fırtınalı ilişkiye müdahil 


Ancak konuya biraz daha derinlemesine baktığımızda, tuzdan uzak dur”un en elikli 
tavsiye e GEY çıkıyor liz Sini inanmamız gerektiğini ve gerçektene 


iyeceğin olduğu her yerde o var. Yemeklerin içinde, paket 

servisten çıkan tek kullanımlık poşetlerde, restoran ve 

kafelerdeki masaların üzerinde... Tuz, yemekle ilişkimizi 

daha en baştan belirleyen bir faktör ve dilimize bile 

— işlemişdurumda. Keyfimiz yokken “tadımtuzum yok”, 

bir şeye katkıda bulunacaksak “çorbada tuzum olsun”, bütçemizi 
aştıysak “tuzluya mal oldu” demez miyiz? Hayatımızın bu kadar 
içinde olan bu mineralin özellikle son yıllarda şef aşçıların elinde 
bir statü sembolü olması ise işin bir başka boyutu. 


Peki, ondan uzak durmamızı söyleyen 
mesaj bombardımanına ne demeli? Bir 
bakıyoruz ki etrafımız “sodyumu 
azaltılmış” ya da “ilave tuz içermez” 
etiketleriyle çevrili... Amerikan Kalp 
Derneği'nin tuzu bırakmaya yönelik 
201/”te başlattığı kampanyaya bakarsak, 
sodyumun kardiyovasküler sistem 
üzerindeki negatif etkileri o kadar fazla ki, 
yılda 100.000 ölümün suçlusu 
durumunda. (Kıyaslama açısından, kadın 
ölümlerinin en yaygın sebeplerinden biri 
olan meme kanserinden yılda 40.500 
kadının öldüğünü belirtelim.) New York 
Sağlık Kurulu, 2015 yılında zincir 
restoranların menülerinde günlük tavsiye 
edilen tuz limitini aşan yemeklerin yanına 
uyarı işareti konulmasını öneren bir planı 
onayladı. Bütün bunlar olurken geçtiğimiz 
yılın sonbaharında yeni bir haber 
gündemimize bomba gibi düştü: “Tavsiye 
edilentuz tüketim miktarını çok az bile 
aşmak, ölüm riskini arttırıyor.” 

Food Marketing Institute ve Rodale 
Inc. işbirliği ile yapılan bir başka çalışma, 
gıda etiketlerinde bizi endişelendirmesi 
gereken iki numaralı içeriğin sodyum 
olduğunu ortaya koydu. (Bir numarada 
ise, halk sağlığını tehdit eden bir diğer 
beyaz kristal olan şeker yer alıyor.) 

Sodyuma yönelik eleştiriler, son birkaç 
on yılda giderek arttı. Fazlatüketiminin 
yüksek kan basıncına, şişkinliğe, kemik 
erimesine, hatta kalp hastalıkları ve kalp 
krizine neden olabildiği söylendi. 
Kadınlar içinse yüksek kan basıncı 
(tansiyon), ölüme yol açan risk 
faktörlerinden en önemlisiydi. O hâlde 
tuzdan uzak durmalıydık. 

Ama ortada bir problem vardı: Genel 
olarak günlük tavsiye edilen 2.300 mg 
sodyumun iki katından fazlasını (5.500 
mg) tüketen Amerikalılarda bile, bu 
durumun yüksek kan basıncı ve kalp 
problemlerine yol açtığına dair ortada bir 
kanıt yoktu. Şimdi burada bir duralım ve 
son kelimeleri tekrarlayalım: Ortada bir 
kanıt yok. Hatta özel olarak baktığımızda, 
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sodyum fazlasının sağlık sorunlarına yol 
açtığı inancı, güçlü araştırma sonuçlarına 
dayanmıyor. Yani bunlar rastgele seçilen 
kontrol gruplarıyla yapılmış araştırmalar 
değil. Ortada daha ziyade birbiriyle çelişen 
araştırmalar yumağı mevcut. Hatta, The 
Lancette geçtiğimiz yıl yayımlanan bir 
araştırma sonucu öyle bir şey söylüyor ki, 
kafamız iyice allak bullak oluyor. Buna 
göre günlük önerilen 2.300 mg'dan daha 
azsodyum almak kalp hastalıkları, kalp 
krizi ve ölüm riskini arttırıyor. 


HAYATIN TADI TUZU 
Dahaileri gitmeden önce, dilersen tuzla 
ilgili bazı (tartışma gerektirmeyen) 
gerçekleri ortaya koyalım. İnsanlar 
sodyuma çok basit bir nedenden dolayı 
ihtiyaç duyar. Atalarımız onu okyanusların 
derinliklerinden çekip çıkarttığından beri, 
yaşamsal fonksiyonlarımızı 
sürdürebilmek içintuza muhtacız. 
Yetişkin sağlıklı bir insanın vücudunda 50 
tatlı kaşığına eş değer miktarda sodyum 
bulunuyor. Yaklaşık olarak ağırlığımızın 
yüzde 04ünü sodyum oluşturuyor. Bir 
kısmını kaybettiğimizde ise (ter, gözyaşı 
yadaidrar yoluyla) dışarıdaki bir 
kaynaktan yerine koymak zorundayız 
çünkü bedenimiz onu üretemiyor. İşte bu 
nedenle belli bir miktarda sodyum 
tüketmek bizim için hayati önem taşıyor. 
Sodyum, bedenimizdeki sıvı dengesini 
düzenliyor ve hücreler arasında elektrik 
akımını sağlıyor (ki buda beyin 
hücrelerinin organlarımızla iletişimde 


YETERLİ KANI 


OYMA AYLA ORANLA YNT ARDA SODYUM ALMASI 
GEREKTIGINI 
DEĞİL. 


ye 


GİZLİ 
SODYUM 


Tıpkı cep telefonu 
paketinde olduğu 

gibi, tuz konusunda 

da hiç beklemediğin 
yerlerde “ekstra”larla 
karşılaşabilirsin. 
Etiketlerde doğrudan 
kendi ismiyle olmasa 
bile, disodyum fosfat, 
monosodyum glutamat 
(MSG) gibi adlar altında 
karşına çıkar. İşte, 
beklenmedik bazı sodyum 
kaynakları: 


1BAGEL - 560 MG 

(günlük tavsiye edilenin “24'ü) 
Fırın ürünleri sodyum konusunda 
baş suçlulardan biridir çünkü 
pişerken kabarmaları için 
genellikle karbonat ya da 
kabartma tozu eklenir. Bunların 
da bir tatlı kaşığında sırasıyla 
1.280 ve 480 mg sodyum vardır. 


120ML MAKARNA SOSU z 

440 MG 

(günlük tavsiye edilenin “19'u) 
Eklenmiş şeker, genellikle 
domates sosunun içerdiği yüksek 
orandaki tuzu gizler. 


240 MLKONSERVE SEBZE 
SUYUZ410MG 

(günlük tavsiye edilenin “18'i) 
Bu sağlıklı içeceği de abartmasan 
iyi edersin, sodyum yüklü. 


1DİLİM ÇEDAR PEYNİRİ — 
240MG 

(günlük tavsiye edilenin 10'u) 
Yüksek oranda işlenmiş olan 
peynirlerde daha çok sodyum 
olduğu düşünülse de, eskitilmiş 
peynir çeşitlerinde ve beyaz 
peynirde de durum pek farklı 
değil. 


1KÂSE MISIR GEVREĞİ 
(SÜTSÜZ) 2270 MG 

(günlük tavsiye edilenin “12'si) 
Bazı kahvaltılık gevrekler, tortilla 
cipslerinden bile daha fazla 
sodyum içeriyor (30 gramlık bir 
porsiyon cipste 93 mg sodyum 
bulunuyor). 


SÖYLEMEK DOĞR 


YEMEK STİLİSTİ: VICTORIA GRANOF/CORNELIA ADAMS; PRODÜKSİYON: EMILY MULLIN/HELLO ARTISTS 


N 
> vi , 


ÖNEMLİ BİR SORU Aslında ne kadar tuz tüketiyorsun? Etiket okumak sana biraz yardımcı olabilir. “Düşük sodyumlu” olarak etiketlenen 
yiyecekler, porsiyonda 140 mg'dan fazla sodyum içermez. Ancak “sodyumu azaltılmış” olarak etiketlenenler, orijinal üründen 
yüzde 25 daha az sodyum içerir. 
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İYOT MESELESİ 


Neden sofra tuzu iyot içerir? 
1920'lerde, iyot eksikliğine bağlı bir 
hastalık olan guatr salgını ortaya 
çıktığında, hükümetler insanların bu 
minerali beslenme yoluyla daha fazla 
alabilmesi için paketlenmiş tuzlara 

eklemeye başladı. Günümüzde, 
ihtiyacın olan iyotu tuzlu su balıkları ve 
yoğurt gibi yiyeceklerden alabilirsin. 
Ancak iyotlu tuzlar da 
hâlen satışta. 


LEZZETİ 
ARTTIR 


Tuzu bazı içeriklerle 
harmanlamak tadını 
arttıracağı için, onu daha az 
kullanmanın bir yolu olarak 
görülüyor. Bazı uzmanlar, bu 
sayede yarı yarıya daha az 
sodyum alacağını söylüyor. 
Aşağıdaki karışımları evde 


hazırlayabilir ve ağzı sıkıca 
kapanan bir kavanozda, oda 
sıcaklığında üç ay boyunca 
saklayabilirsin. Öncelikle 130 
gr deniz tuzu al ve ardından 
aşağıdakilerle karıştır... 


NARENCİYE 

W çorba kaşığı ince 
rendelenmiş narenciye 
kabuğunu yağlı kâğıt 
üzerine ser ve 93 derece 
sıcaklıktaki fırında 
kurut (yaklaşık 30-40 
dk sürecek). Ardından 
tuzla karıştırmadan önce 
tamamen soğumaya 
bırak. 


VANİLYA 
İki tane vanilya çubuğunu 
al, uzunlamasına ikiye kes 
ve ortasındaki özü bıçakla 
sıyır. En iyi sonuç için, | © maf 
kazıdığın kısımla birlikte il Si 
çubukları datuza ekle. O İsNENN az KM EİN e a şa Da 7 7 a ğe, ir 
ye i v a 3 « » i .. 4 Ş 


BİBER 

Ttatlı kaşığı toz 
kırmızıbiber ve 74 tatlı 
kaşığı pul biberi karıştır. 
Tuza ekle, kavanozu 
çalkalayarak harmanla. 


kalması anlamına geliyor). Buyüzden güneş 
veya sıcak çarpması yaşayanlarda, terleme 
yoluyla fazla sodyum kaybedenlerde 
(örneğin ultra maratoncularda) zihin 
bulanıklığı, hareketlerde yavaşlama 
görülüyor. Bazı atletler, bu belirtileri 
bertarafedebilmek için sodyum tabletleri 
kullanıyor. 

Tüm bu nedenlerle, tuz var oluşumuzun 
temel taşlarından biri ve çok değerli. Roma 
İmparatorluğu'nda askerlere tuzla ödeme 
yapılıyordu. (İngilizce'de tuzanlamına 
gelen “salt”, “salary” yani ücret 
kelimesinden geliyor.) Tuz, gıdaları 
bozulmadan saklama konusunda da tarihte 
kritik bir rol oynamıştı. Binlerce yıl boyunca 
insanlar tuzlanmış balık ve etle beslendi. 19. 
yüzyıl Avrupasındatuz tüketimi, tarih 
boyunca en yüksek miktara (günde 18 gram 
yadadörttatlı kaşığı) ulaşmıştı. Neyse ki 
buzdolabının icadından sonra tuz tüketimi 
bugünkü seviyeye indi. 

İşin gastronomik boyutuna bakarsak, tuz 
adeta mutfakta mucizeler yaratan bir faktör. 
Tavuğu fırınlamadan önce biraz salamurada 
bekletmek, derisinin kahverengileşmesini 
veçıtır çıtır olmasını sağlıyor. Patlıcan gibi 
çiğ hâliyle acı olan sebzeleri pişirmeden 
önce tuzlu suda bekletip suyunu süzmenin 
nasıl birlezzet yarattığını ise deneyenler iyi 
biliyor. Tuz olmasaydı Parmesan gibi 
peynirleri hayal edebilir miydik? Dahası, 
tatlılara bile bir parça tuz ekliyoruz çünkü 
aromaların altını çiziyor. Kahve ve 
kokteyllere eklenen tuz, acılığı azaltıyor. 
Tuz, etten salata sosuna kadar, girdiği her 
şeyinlezzetini arttırıyor. 

Tüm bunlar aslında paketlenmiş ve hazır 
yiyeceklerde tuzun neden daha fazla 
kullanıldığını açıklamaya yetiyor. Taze 
olarak tüketilmeyen (kutulanmış, konserve 
edilmiş yadadondurulmuş) yiyecekler, 
lezzet yoğunluğunu kaybediyor. Bu nedenle 
günlük sodyum ihtiyacımızın yüzde 77'sini 
bu şekilde karşılıyoruz. Geri kalanı ise doğal 
kaynaklardan geliyor. Örneğin bir adet 
pancarda 106 mg sodyum bulunuyor. 
Tuzluğu birkaç kez sallayarak yine aynı 
miktardasodyumu tabağımıza eklemiş 
oluyoruz. Öyle ya da böyle, ortalama bir 
insan günde 3.400 mg sodyum alıyor. 


Günlük yaşamsal fonksiyonlarımız için 
mutlaka almamız gereken miktar 500 mg, 
alabileceğimiz söylenen maksimum miktar 
ise 2.300 mg. Yani görünüşe göre limiti 
epeyce aşıyoruz. 


SODYUMUN SUÇU NE? 


Araştırmacılar, yüksek sodyum içeren bir 
diyetle yüksek kan basıncı arasında 
1960'larda bir bağlantı bulmuştu. Teori (ki 
hâlâ bir teori) kan dolaşımına ekstra 
sodyum karıştığında hücrelerinintuz 
konsantrasyonunu dengelemek için suyu 
kan damarlarına çektiği yönündeydi. Kan 
damarlarında ortaya çıkan bu yoğunluk, 
kanın damar duvarlarına basınç 
uygulamasına sebep oluyor; bazen de 
damarları zayıflatıyor ya da onlara hasar 
veriyor. Genel olarak da kalbinin daha fazla 
çalışmasına yol açıyor. 

Buradailginç olan nokta şuki, bu teori 
öncelikle fareler üzerinde klinik olarak test 
edilmiş, ardından da zaten yüksek kan 
basıncına sahip olan hastalar üzerinde 
uygulanmış. Tabii ki bunlar, genel olarak 
sodyumun yüksek kan basıncına yol açtığını 
söylemek için ideal denekler sayılmazlar. 

Davis'teki Kaliforniya Üniversitesi'nden 
Dr. David McCarron, “Kan basıncının 
düzelip düzelmediğini görmek için sodyum 
alımının azaltıldığı 170”ten fazla deney 
yapıldı” diyor ve ekliyor; “Ancak bu 
deneylerin çoğu, sodyum alımındaki 
değişikliğin sonuçlarını görmek için sadece 
birkaç hafta süre tanıdı. Rakamların 
gerisine de bakan, yani sodyumu azaltmanın 
genel sağlık ve uzun ömürle ilişkisi de 
inceleyen araştırmaların sayısı bir elin 
parmaklarını geçmiyor.” 

Yapılan ilk çalışmalar, yüksek oranda tuz 
tüketen Japonya gibi ülkelerde genel olarak 
daha yüksek oranda kalp hastalıkları ve 
tansiyon problemleri görüldüğünü ortaya 
koyuyordu. Bu çalışmalar karşılıklı bir 
ilişkiden bahsediyor olsada,butam bir 
etki-tepki sayılmıyor. Bilim insanları, 
kardiyovasküler hastalıkların yüksek 
sodyum tüketimine bağlı olup olmadığını, 
bu hastalıklarda diğer beslenme ya da yaşam 
tarzıfaktörlerinin (aktivite düzeyi, sigara, 
stres gibi) ne derece etkili olduğunu henüz 


TUHAF ARAŞTIRMALAR 


Tuziyidir! Tuz kötüdür! Uzmanların bile kafasını karıştıran bazı araştırmalara göz atalım. 


KARŞI DEĞİL 


KARŞI DEĞİL 


2001: DASH (Dietary 
Approachesto 


2006: American 
Journal of Medicine'da 
yayımlanan bir 
çalışmada, insanlar ne 
kadar fazla sodyum 
tüketirse, kalp 
hastalıklarından ölme 
risklerinin o kadar az 
olduğu bulundu. 


2010: New England 
Journal of Medicine'a 
göre, tuz tüketimini 
yüzde 35 azaltmanın 
her yılenaz 44 bin 
Amerikalının hayatını 
kurtardığı tahmin 
ediliyordu. 


2011: Araştırmalar, tuz 
tüketimini azaltmanın 
kalp hastalıklarından ölme 
riskini azalttığına dair bir 
kanıt olmadığını ortaya 
koydu. Aksine, düşük 
sodyumlu bir diyette bu 
risk daha yüksekti! 


Stop Hypertension) 
araştırmaları, 
işlenmemiş 
yiyeceklerden oluşan 
düşük sodyumlu bir 
diyetin kan basıncını 
azalttığını buldu. 
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mM NE PA 


GURME DENEYİMLER 


Klasik tuz paketlerindeki boyundan büyük tuzluğu sallayan kızı seviyoruz. Ama tat tomurcuklarımızın biraz farklı arayışlara girmesinin 
zamanı da geldi. Çünkü bu gurme tuzlar sadece görünüm ve lezzet olarak harika olmakla kalmıyor; aynı zamanda sağlığa 
yararlı bazı mineralleri de içeriyor. 


FÜME(TÜTSÜLENMİŞ) 
TUZ 
Doğal deniz tuzunun 
odun ateşinde 
tütsülenmesiyle elde 
edilen butuz, yoğun 
aromalı ve mineralden 
zengin bir seçenek. 
Sarımsaklı ekmek, 
somon, hatta patlamış 
mısırla muhteşem 
oluyor. 


PEMBE HİMALAYA TUZU 
Bir tür kaya tuzudur. 
Kurumuş okyanus 
yataklarından elde 
edilir. Hem ince hem de 
kalın taneli olanlarını 
bulabilirsin. Rafine sofra 
tuzunun yerine kullan. 


MALDON DENİZ TUZU 
Bilinirliği en yüksek 
deniz tuzu çeşidi olan 
Maldon, düz ve ince 
kristaller şeklindeki 
yapısıyla çabucak 
erir ve geride harika 
lezzetini bırakır. 
Salatalar ya da diğer 
taze sebze tabaklarına 
eklemek için ideal. 


SIYAHTUZ 
Harekete geçirilmiş 
kömürden gelen 
siyah rengi, bu tuzu 
makarna, risotto, hatta 
Brüksel lahanası için 
mükemmel bir garnitür 
yapar. 
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KAYA TUZU 
Piyasada bolca 
bulabileceğin bu tuz, 
yoğun bir tada sahip 
olduğu için genelde 
salamura amaçlı 
kullanılır. Yemeklerini 
pişirme sırasında da 
kullanabilirsin ancak 
kontrollü olarak ekle 
(yoksa yemeğin fazla 
tuzlu olabilir). 


KELTİK DENİZ TUZU 
Tıpkı fleur de sel gibi, 
fakat dahairi kristaller 
hâlindeki bu tuz, nemli 
bir yapıya sahiptir. 
Kolayca erimediği için 
tavuk, biftek ve sote 
sebzelerin üzerine hoş 
bir kıtırlık ekler. 


HİMALAYA 


KAYA TUZU 
Pembe 
versiyonundan 
dahairi taneli olan 
butuz, değirmende 
öğüterek 
kullanmak için 
idealdir. 


FLEUR DE SEL 
İnce, berrak 
kristaller 
hâlindeki bu 
tuz,tamamen 
doğal 
yöntemlerle 
elde edilir. 
Pişmiş sebzeler 
ve yumurtayla 
güzel uyum 
sağlar. 


Kaynak: Salted kitabının yazarı ve The Meadow gurme dükkanının sahibi Mark Bitterman 


tam olarak bilmiyor. Sebepler hakkındaki 
yanılgılar, beslenme politikalarında 
geçmişte hatalar yapılmasına yol açmıştı. 
Örneğin kolesterol ve doymuş yağlarla 
ilgili suçlamalar, bazı yiyeceklere 
yapıştırılan “kötü” etiketini yeni yeni 
kaldırmamıza neden oldu. Birçok halk 
sağlığı uzmanı, geçmişte obezitenin 
çözümünü yağ alımını azaltmaya 
bağlarken, yapılan çalışmalar yağın 
obeziteye neden olduğunu kanıtlamadı. 
Bu durum birçok insanın karbonhidrat 
ağırlıklı beslenmesine yol açtı. 

Konu üzerinde söz sahibi olan 
uzmanlar, hâlen aldığımız sodyum miktarı 
konusunda tartışmaya devam ediyor. 
Başta dediğimiz gibi, The Lancet'te 
yayımlanan bir araştırma, çok aztuz 
tüketmenin de kalp hastalıkları, kalp krizi 
ve ölüm riskini yüzde 26 oranında 
arttırdığını ortaya koydu. Sodyum 
karşıtları da buna katılmadıklarını 
hararetli bir şekilde ortaya koymaktan geri 
durmadı elbette. Mississippi Üniversitesi 
Tıp Merkezi'nden Prof. Dr. Daniel Jones, 
varılan bu sonucun yanlış anlaşılmaya çok 
müsait olduğunu çünkü sodyum alımını 
ölçen metotların geçerli ve güvenilir 
olmadığını söyledi. Kendisi, sodyum 
alımını 2.300 mgile sınırlamanın, hatta 
1.500 mg'adüşürmenin en iyisi olduğunu 
gösteren güçlü bilimsel veriler olduğu 
görüşündeydi ve insanların ancak bu 
tavsiyeye uyarsa güvende olacağını 
savunuyordu. 1980'lerdenitibaren, 
beslenmemizde daha aztuz tüketmemiz 
gerektiği bize söylenmeye başladı. Bunun 
nedenlerini çok bilimsel bulmayan bazı 
sağlık uzmanları olsa da, okullarda verilen 
yemeklerden raflarda yer alan paketli 
ürünlere kadar, tuz bir endişe unsuru oldu. 
McCarron, “Kalp hastalıklarının en fazla 
ölüme yol açan risk faktörü olması 
endişeleri arttırıyordu. İnsanlar tuzu 
azaltarak bu konuda bir şey yapmış 
oldukları hissine kapıldılar. Sonuçtadaima 
kolay bir çözüm ararız, tuz alımını 
kısıtlamak da kolay bir çözüm olarak 
görünüyordu” diyor. 

Albert Einstein Tıp Okulu'ndan Prof. 
Dr. Michael Alderman, dünya nüfusunun 
yaklaşık yüzde 90'ının günlük sodyum 
alımının 2.500iile 5.000 mgarasında 
olduğunu söylüyor. Ortalama bir insan için 
bu değer 3.400 mg olmasına rağmen, 
Alderman 2.300 mg'ın bizim için en iyisi 
olduğu önerisine şiddetle karşı çıkıyor: 
“Tavsiye edilen bu miktarın tüm insanlar 
için en sağlıklısı olduğunu gösteren 
bilimsel bir veri yok. Kalp sağlığı açısından 
diğerrisk faktörlerini hesaba katmak 
zorundayız. Yeterli kanıt olmadan tüm 
nüfusun aynı miktarda sodyum alması 
gerektiğini söylemek doğru değil.” 


TUZLUĞU UZATIR MISIN? 


Başın mı dönüyor? Belki de sodyum 
seviyende bir dengesizlik oluşmuştur. 
Aslında, sodyum dengesini sağlamak 
konusunda bedenimizde müthiş bir 
kontrol sistemi var. Vücudundaki sodyum 
3.000 mg'ın altına indiğinde iki hormon 
(angiotensin ve aldosterone) artmaya 
başlıyor ve sisteminde var olan sodyumun 
her zerresine tutunuyorlar. Aynıanda 
beynine sodyum desteğine ihtiyaç olduğu 
konusunda da sinyal gönderiyorlar. Ve 
bingo: Canın tuzlu bir şeyler yemek istiyor. 
McCarron hepimizin aslında ne kadar tuza 
ihtiyacı olduğunu anlayabilecek 
kapasitede olduğunu söylüyor. Bu, 60 
farklı ülkede yapılan araştırmalarda neden 
insanların ortalama 3.600 mg sodyum 
tükettiğini de açıklıyor aslında. 

Bir başka gerçek: Bahsettiğimiz iki 
hormonun seviyesi çok yükseldiğinde 
damar sağlığına pekiyi gelmiyor. Bu, 
düşük sodyum diyetlerinin kalp sağlığı için 
kötü olabileceği fikrini destekliyor. 
McCarronise, kendini dengeleyebilen bir 
sisteme sahip olduğumuz için bedenimizin 
fazlasodyumu rahatlıkla atabileceği (ter 
yadaidrar yoluyla) görüşünde. Oysa 
yeterli tuztüketmediğin bir günde, bunu 
telafi edebilecek herhangi bir şey yok. 

Bütün bunlar, genel olarak sağlıklıysan 
masada duran tuzluk konusundaki 
obsesyonuna bir son verebileceğin 
anlamına geliyor. Onun yerine, şunlara 
odaklan: 

D İşlenmemiş, paketlenmemiş gıdaları 
ye. Aldığımız sodyumun dörtte üçü 
paketlenmiş gıdalardan geliyor. Bunların 
daideal birtuz kaynağı olduğu 
söylenemez. Özellikle de fazla tuzun, diğer 
içerikleri (örneğin şeker) gizlemek için 
eklendiğini göz önüne alırsak... 

2) Potasyum alımını arttır. Bu mineral, 
sodyumla elele çalışır ve bedenindeki sıvı 
dengesinin sağlıklı kalmasını sağlar. Bazı 
uzmanlar, sodyum-potasyum dengesi 
sağlamanın, sadece sodyumu azaltmaktan 
çok daha önemli olduğu görüşünde. Hatta 
New England Journal of Medicine'da 
yayımlanan bir çalışma, potasyum 
eksikliğinin yüksek kan basıncı üzerinde 
yüksek sodyumdan çok daha fazla etkili 
olduğunu ortaya koyuyor. Meyveler ve 
sebzeler, potasyumun ana kaynakları. 
Örneğin bir kâse baklada 955, kış 
kabağında 896, pişmiş ıspanakta 839 mg, 
ortaboybir muzda 422 mg potasyum 
bulunuyor. 

3) Tuzu akıllıca kullan. Genellikle doğal 
gıdalarla besleniyorsan, tuz tadını çok 
fazlaaramıyorsundur. Arada sırada 
işlenmiş gıdalar tüketiyorsan, genel olarak 
sağlığın yerinde olduğu müddetçe bedenin 
bu ekstra tuzla başa çıkabilir. 


BİR TUTAM AL 


Tuzluklar, değirmenler, 
baharatlıklar... Hepsi de tam 
ihtiyacın olan miktarda tuz 
kullanmak için elinin altında 
bulunması gereken gereçler. 
Mutfağında ve yemek 
masanda onlara yer aç. 


Buşık takım tuzlarını 
kirlenmekten korurken, diğer 
yandan tüm sevdiğin tuzları 
elinin altında bulundurmanı 
sağlayacak. Altı farklı tuz 
çeşidi için kullanabilirsin. 
Bernardo Gold 6'lı Standlı 
Baharatlık, 489, bernardo. 
com.tr 


İri taneli tuzları öğütmek için 
sofranda bulundurabileceğin, 
klasik bir tuz değirmenine 
ihtiyacın var. Fame Kitchen Un 
1805 S Tuz Değirmeni, 19,90, 
hepsiburada.com 


v 


b 
Gi 
Mm — 
İstersen masanda da 
bulundurabileceğin bu şık 
seramik tuz saklama kabı, 
mutfak tezgâhında da çok 


sevimli duracak. 529,90, 
morhipo.com diğ 


SOFRA TUZU 


Rengi beyaz olabilir ancak 
bu, saf olduğu anlamına 
gelmez. Standart sofra tuzu 
genellikle işlemden geçmiş, 
beyazlatılmış ve doğal 
mineralleri azalmıştır. Ayrıca 
içine topaklanma önleyici 
ajanlar da eklenmiş 
olabilir. 
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kasaba 


Eğer bir cowgirl ol; istiyorsan, 
bu kış kendini maskülen bi lıkiçinde 


Styling: İrem Arkan Fotoğraf: Esma Gök Birgi 
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Şıklığını 
Detaylandır 
Kadife ve fırfır ikisinin bir araya 
getirdiği görüntü her ortama 

şıklık katacak nitelikte... 


Elbise, Sudi Etuz, Fiyat istek üzerine 
Yüzük, Prodüksiyona ait 
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ni Nesil 
mlekler 
YenideliiYâpılandırılan gömlekler 
kalıpilakiın tamamen dışında, 
sira dışı ve çarpıcı. 


Yelek, H&M 579,99 
Gömlek, ERDEM X H&M 4229 
Etek, Sudi Etuz, Fiyat istek üzerine 
Çizme, Sudi.Etuz, Fiyat istek üzerine 

» 


papi! 
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Vahşi Doğa 
Kemikleşen parçalardan biri olan 
leoparı bu sezonda da çok sık 
göreceğiz. Ancak bu sezon leopar 
parçalar, spor esintili stile uyarlanarak 
güncelleniyor. 


Küpe, ERDEM X H&M t129 
Gömlek, ERDEM X H&M 349 
Kürk, ERDEM X H&M *699 


136 | WOMENSHEALTH.COM.TR | EKİM 2017 


ortaya çıkarabilir ve rahatlığın” 
getirdiği özgüvenin tadına 
varabilirsin. 


5 Bandana, Levi's, 439,90 
Denim Ceket, Levi's, 4379,90 
Jean, Levi”s, 437/9,90 
— Ayakkabı, Levi's, 329,90 


Güniz di a PA 
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Sımsıcak 
Oversize kazaklar giyerek hem 
rahatlığından ödün verme, hem de 
soğuk havalara karşı gardını al. 


Kazak, İpekyol, 5299 
Body, Calzedonia, *129,90 
Bot, Hotiç, 4479,20 


Cesur Kadife 


Rengârenk ve farklı kesimlerle 
karşımıza çıkan kadife parçalara karşı 
bu sezon da kayıtsız kalamıyoruz! 


Ceket, Dries Van Noten / Beymen, 
13.345 
Sütyen, Prodüksiyona ait 
Pantolon, Dries Van Noten / 
Beymen, 1.845 
Yüzükler, Mango, *35,99 (Set hâlinde; 
altın sarısı renginde olanlar) 
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EN YENİLER 


Yakala, Bırak, Yaşat 


Columbia PFG Alaçatı Big Fish Turnuvası, koruma altına alınmış türleri 
yaşatmak amacıyla uygulanan “Yakala Bırak Yaşat” teması ile fark yarattı. 


Columbia ana sponsorluğunda 
14-17 Eylül tarihleri arasında Port 
Alaçatı Marina'nın ev sahipliğinde 
gerçekleşen turnuvada, 61 tekne 
denize açıldı. Turnuva kuralları ve 
ödül sistemi şekli ile ekiplerin en 
büyük balık kategorisine giren üç 
balık dışında puan alabilecekleri 
ödüller Yakala-Bırak kategorisinde 
olduğundan, toplamda yaklaşık yarım 
ton balık doğaya iade edildi. 
Baracuda teknesi ile katılan Erkut 


Soyak, Gökhan Çarmıklı ve ekibi, En Büyük 
Balık ödülünü kazandı. CES teknesi ile 
yarışan Emre Yörek ve ekibi ise En Fazla 
Yakala Bırak kategorisinde birincilik 
ödülünü aldı. 


Denize Bırakmanın Mutluluğu 
Yarışmacı tekneler, yunuslar ve balinalar 
eşliğinde denizde büyük bir görsel şölen 
yaratırken, karada bekleyenler de minik 
balıkçılar için düzenlenen workshop ve 
Mini Balık Turnuvası ile keyifli anlar yaşadı. 


Böylelikle katılımcıların çocukları da nesli 
tükenen deniz canlılarının korunması için 
bilgilendirildi. Minik balıkçılar, yakaladıkları 
balıkları sağlıklı şekilde denize bırakmanın 
mutluluğunu yaşadı. Grafitti sanatçısı Gölge 
Artizm'in iki gün canlı performans sergilediği 
graffiti çalışması, açık arttırmayla geliri Türk 
Eğitim Gönüllüleri Vakfı'na bağışlanmak 
üzere satıldı. Turnuva dışında yapılan 
etkinliklerde Jabbar, Emir Ersoy ve Projecto 
Cubano, karada bekleyenlere ve tekneleriyle 
dönenlere eğlenceli anlar yaşattı. 


Sağlıklı Beslenmenin Adresi 


İstanbul'un en merkezi noktalarından Etiler'de Hillside City Club içerisinde 
hizmet veren Palms, aktif sporculara ve sağlıklı beslenmek isteyenlere lezzetli 


seçenekler sunuyor. 


Aktif sporcular ve sağlıklı beslenenler 
için Hillside City Club içinde iki 

senedir hizmet veren Palms'ın zengin 
menüsünde; ev yapımı atıştırmalıklar, 
birbirinden lezzetli salatalar, her gün 
taze taze hazırlanan zeytinyağlılar, unsuz 
ve şeker ilavesiz poğaçalar, kurabiyeler 
bulunuyor. 


Her Damak Tadına Uygun 
Protein bakımından zengin ve iyi 
karbonhidrat ağırlıklı seçenekleriyle 
her damak tadına uygun alternatifler 
sunan mekânda, Etiler bölgesi için 


paket ve gel-al servisi de bulunuyor. 
Hem lezzetli hem de tamamen sağlıklı 
beslenmek istiyorsan ve hâlâ Palms'ı 
ziyaret etmediysen tavsiye ederiz! Bilgi 
ve rezervasyon için: 0543 912 47 45 
©palms.etiler 


KONTRAST OYUNLARI 


Thomas Sabo'nun imza niteliğindeki 
koleksiyonu Rebel At Heart, bu sene 10. 
yılını kutluyor. Koleksiyonun öne çıkan 
detayları arasında, karartılmış 925 ayar 
gümüş ile özenle seçilen taşların kontrast 
oyunları yer alıyor. 


m” sa a 


ŞEHRIN RITMINI YAKALA 
Elle, sokak modasının ritmini adımlarına taşıyor: 
Detayların ön planda olduğu 2017-18 Sonbahar/ 
Kış Koleksiyonu'ndaki modellere ışıltılar, inciler, 
renkli armalar, zımbalar, kürk ve süetler eşlik 
ediyor. 


80'LER ESİNTİSİ 


Loft'un yeni koleksiyonunda yer alan 
The New Grunge teması, 80'lerin 
alternatif rock müziği ve bu müziğin 
beraberinde getirdiği giyim tarzıyla 
derin benzerlikler taşıyor. 


DAKİK 
VE ŞIK 


Seiko 
Premier saat 
i koleksiyonu, 
ITALYAN TARZI çelik bilezik 
Doğa ve tarih kokan yeni Intimissimi ve deri 
2017-18 Sonbahar/Kış Koleksiyonu, kayışlı; 
İtalya'nın en güzel ve karakteristik Roma 
yerlerinden ilham alıyor. rakamlı ve 
Koleksiyonda özel gecelere ve yılbaşı sedef 
kutlamasına yakışacak birçok model kadranlı 
bulabilirsin. seçenekleri 
ile dikkat 
çekiyor. 


SONBAHAR ŞIKLIĞI 


— Butigo'nun 2017 Sonbahar/Kış Koleksiyonu'nda 
di yer alan bootie modelleri, sonbaharın enerjisini 
doyasıya yaşamak isteyen ve soğuk havalarda 
da şıklığından ödün vermeyenlerin kurtarıcısı 
oluyor. Dünya ayakkabı trendlerini cazip fiyat 
avantajıyla sunan Butigo modelleri için FLO 
mağazalarına uğrayabilirsin. 


GEÇMİŞTEN GELEN 


Klasik Club C modelini modern stil ile 
harmanlayan Reebok, tenis kortlarında ve 
sokak giyiminde minimalist görünümüyle 
herkesin favorisi olacak. 


70'LERİN 
ETKİSİNDE 


Hotiç, yeni sezon 
koleksiyonunda 70'ler 
etkisini günümüze daha 
modern çizgilerle 
getiriyor. Koleksiyon 


MODERN 
TASA- 
RIMLAR 


Fossil saatlerinin 


RAHAT VE 
KULLANIŞLI 


Gant, rahat ve kullanışlı yapısıyla trend 
hâline gelen hasır kayışı ve klasik 
tutkunlarının favorisi numerik 


kadranıyla öne çıkıyor. 


Micah modeli; 
kare kasası, oval 
köşeleri, sade 
tasarımı ve rahat 
okunan kadranı 
ile 6O'lı yılların 
saat ustalığından 
ilham alıyor. 


içinde bulunan Modern 
Vintage teması ile, 
modernizm ile geçmiş 
dönemin büyüsünü 
birleştiriyor. 


EN YENİLER 


GLÜTENSİZ VE VEGAN 


Cocosimo Hindistan Cevizi Yağı, saçları 
güçlendiriyor, cildi nemlendiriyor ve 
bağışıklık sisteminin güçlenmesine 
yardımcı oluyor. Watsons Mağazaları'nda 
bulabilirsin. 


KURU 
CİLTLERE 


Bioderma, yoğun cilt 
kuruluğuna sahip 


BIODERMA ki nl 
ağ hassas ciltler için 
7 R. geliştirdiği Atoderm 
intensve/ serisiyle cildi onarıyor. 


EE Temizleyici vücut jeli 
Atoderm Intensive 
Foaming Gel ve 
nemlendirici bakım 
kremi Atoderm 
Intensive Balm, yoğun 
cilt kuruluğuna sahip 
ciltler için etkili günlük 
bakım sağlıyor. 


GOLDEA 


ROMA TANRIÇASI 


Bvlgari'nin yeni parfümü Goldea The 
Roman Night, güçlü yoğunluğu ve 
şipre çiçek misk kokusu ile Goldea 

koleksiyonuna baştan çıkarıcı bir hava 
katıyor. 


DAHA GÜR SAÇ VE 
KIRPIKLER 


Kadınlara yönelik saç bakım ve 
hijyen ihtiyaçlarına 


yeni çözümler 


sunmak amacıyla 


Ouantum'u 


geliştiren Bioxcin, 
dört yeni şampuan 


ve kaş-kirpik 


serumu ile daha 
gür, yoğun ve uzun 
saç, kirpik ve kaşlar 


vadediyor. 


GÜN BOYU TEMİZ 


Gvyna İntim Yıkama 
Ürünleri, özel bölgenin yapısıyla 
uyumlu, doğal 

laktik asitle zenginleştirilmiş, 
alkol ve sabun içermeyen 
hassas formülüyle, gün 
boyu temizlik ve 

ferahlık sağlıyor. 


DUDAKLARA 
GECE 
BAKIMI 


Dermalogica'nın yeni 
ürünü Nightiy Lip 
Treatment, gece 
boyunca dudak 
üstündeki ince çizgileri 
yumuşatıyor. Zengin 
gece bakım formülü ile 
yaşlanma belirtilerini 
başlamadan kontrol 
altına alıyor. 


SONBAHAR 
TONLARI 


Dolce & Gabbana'nın 
The Fall In Bloom 
Make Up 
Koleksiyonu, 
sonbaharı yaşamak 
ve duyulara zevk 
katmak için 
tasarlanmış yeni 
paletini ve rujlarını 
deneyimlemeye 
davet ediyor. 


SİVİLCELERE VEDA 


Amway'in cilt bakım serisine eklenen iki yeni ürünü 
Essentials by Artistry Sivilce Oluşumuna Meyilli 
Ciltler & Gözenekler İçin Tonik ve Jel, sivilce 
oluşumunu önlemeye yardımcı oluyor. 


PEMBE KURDELE AYI 


The Estdâe Lauder 
Companies, Estee Lauder, 
Aveda, Darphin, Bobbi 
Brown ve Clinigue gibi 
markalar 2017 Meme 
Kanseri Kampanyası'na 
özel ürettiği pembe 
kurdeleli ürünlerinden elde 
ettiği gelir ile Memeder'e 
bağışta bulunuyor. 


EĞİTİME DESTEK 


Orkid, genç kızların mücadelesine güç katmak için 
Türkiye Eğitim Gönüllüleri Vakfı (TEGV) ve 
CarrefourSA ile iş birliği yapıyor. 21 Eylül- 20 Ekim 
tarihleri arasında CarrefourSA'lardan Orkid 
Platinum alanlar, Türkiye genelindeki çocuklara 
nitelikli eğitim desteğinde bulunacak. 


REVİGEN 


o KÖKTENUCA 
GÜÇLÜ 
SHAMPOO 


Kadın tipi saç dökülmelerine ve 
kadın saçının ihtiyaçlarına göre 
geliştirilmiş şampuan Revigen 
Shampoo for Women, içeriğindeki 
doğal bileşikler ile saçları kökten 
uca besliyor. 


TAZE KOKU 


Jean Paul Gaultier'in yeni parfümü Scandal, 
belirgin şekilde gardenya ve kan portakalı 
kokan balımsı, taze ve iştah açıcı kokusunun 
yanı sıra şişe tasarımıyla da dikkat çekiyor. 


KOLAY 
BAKIM 


Juvena, yeni 
ürünleri Miracle 
Cleansing Water 
ve Miracle Eye 
Cream ile yüz ve 
göz temizliği ile 
göz çevresi 
bakımını daha 
kolay hâle 
getiriyor. 


JEVENA 


DOĞAL VE 
IŞILTILI 


Siberian Health'in 
Pure Herbs serisi, 
saça doğal güzellik 
ve parlaklık vermek 
için geliştirildi. 
Ürünler sülfat, 
paraben, fitalat, 
silikon gibi hiçbir 
zararlı kimyasal 
içermiyor. 


GÜÇLÜ 
SAÇLAR 


Marlies 
Möller'den lüks 
havyar özleri 
içeren yeni 
bakım şampuanı MATLI 


Luxury Golden MİLE i ŞİZANDRA İLE TANIŞ 


Caviar Hair Bath, Çin tıbbında 5.000 yıldır mucizevi meyve olarak 


içeriğindeki bilinen şizandra meyvesi, erken yaşlanmayı ve 
inca-inchi yağı ge zihinsel yorgunluğu önlüyor; antioksidan ve 
ve altın antienflamatuvar etkisiyle sağlıklı hücrelerin 


pigmentleri ile korunmasına yardımcı oluyor. 


saça güç ve Işıltı 


katıyor. GR... 


) YAZIN 
i YIPRANAN 
SAÇLARA 


Klorane Kinin 
Bakım Losyonu; 
içeriğindeki 
Kinkona ağaç 
kabuğunun özü 
kinin ve kafein 
kompleksi ile 
deniz, güneş ve 
havuzdan 
yıpranan saçların 
güçlenmesine 
yardım ediyor. 


SIK VE ÇIK 


Urban Care, üç farklı kokuya sahip yeni bir kuru 
şampuan geliştirdi: Bloom Baby Bloom ile 
çiçeksi, Go Nuts With Coconut ile Hindistan 
cevizi, It's So High ile de taze koku severlerin 
kalbini kazanacağa benziyor. 


ETKİLİ GÜLÜMSEME 


Colgate Optik Beyaz Extra Güç Diş 
Macunu, gün boyu içilen çay ve kahvenin 
neden olduğu leke oluşumlarını 
engelleyerek bembeyaz bir gülümseme 
vadediyor. 


ÇARPICI BAKIŞLAR 


Yves Rocher, doğal görünümlü smoky bir göz 
makyajı için 10 renk içeren iki ayrı far paleti 
sunuyor. Paletler, ultra yumuşak pudra dokusu 
ile sekiz saat boyunca dayanıklı. 


EN YENİLER 


OZEL ODUL 

Bay İnşaat Yönetim Kurulu üyesi Erol 
Özmandıracı, Türk Lezzet Müzesi girişimiyle 
16-17 Eylül tarihlerinde düzenlenen Gastro 
Entertainment 2017'de, gastronomi 
dünyasına katkılarından dolayı özel ödüle 
layık görüldü. 


MASAL GİBİ 


Çırağan Sarayı'nda, düğün gününe özel 
kişisel ihtiyaçlar için “nedime” ve son 
dakika isteklerini yerine getirebilecek 
“kâhya” hizmeti gibi birçok ayrıcalık 
çiftleri bekliyor. 


TÜYLÜ DOSTUNA 
DETOKS 


TI bitkinin karışımıyla elde edilen Hey Love 
Natural Detoks, kedi ve köpekleri 
toksinlerden arındırırken hücrelerini 
yeniliyor ve bağışıklık sistemlerini 
güçlendiriyor. 


HER GÜN CEVİZ 


Ulusal Sağlık Enstitüleri ve California 
Walnut Commission tarafından 
desteklenen bir araştırma, cevizin 
beynin iştah kontrolünü sağlayan 
bölgesini aktive ettiğini saptadı. Günlük 
48 gramı geçmeyecek kadar ceviz 
yiyerek açlığını bastırabilirsin. 


YAZICIN CEPTE 


HP'nin yeni Sprocket fotoğraf yazıcısı 
sayesinde filtreler, çerçeveler, emojiler 
gibi birbirinden renkli seçeneklerle 
fotoğrafları kişiselleştirebilir ve 
basabilirsin. 


KONTROL SENDE 


Nestle Nesfit, Meme Kanseri 
Farkındalık Ayı kapsamında Memeder 
(Meme Sağlığı Derneği) ile işbirliği 
yapıyor. “Kontrol Sende” 
kampanyasıyla birlikte satışa sunduğu 
pembe kurdeleye destek paketleriyle, 
tüketiciler adına Memeder'e bağış 


yapıyor. 


KADIN GİRİŞİMCİLER 


Bu yıl 11. kez düzenlenen, B-fit Kadınların Spor ve 
Yaşam Merkezi Ulusal Kongresi'nde kadın girişimciler 
workshop ve seminerlerde iletişim temalı konu 
başlıklarını dinlediler ve kişisel gelişim eğitimleri aldılar. 


DUGUN 
UZMANI 
Radisson Blu 
Hotel Asia'nın 
“Something Blu” 
adlı düğün 
konsepti, 
profesyonel ekiple 
taçlanıyor. 
Böylelikle düğün 
sahipleri hiçbir 
şeyle ilgilenmeye 
gerek duymadan 
davetlilerle birlikte 
en özel günlerinin 
keyfini çıkarıyor. 


ENERJİ VEREN 
YAGLAR 


Zade Vital“ Combo Serisi, 
günlük yaşantında 
vücudunun sağlayamadığı 
ve destek olarak alınması 
gereken esansiyel yağ 
asitlerini tek pakette 
toplayarak sunuyor. Seri 
sadece doktor ve eczacı 
danışmanlığında satılıyor. 


(©) COMBO PERFOR 


“IYI BIR KOMŞU” 

10 Karaköy Oteli, 16 Eylül-12 Kasım 2017 tarihleri 
arasında gerçekleşecek “İyi Bir Komşu” başlıklı 15. 
İstanbul Bienali 
rotası üzerinde yer 
alıyor. Heykeltraş 
Mustafa Akkaya'nın 
“Need You” isimli 
dış mekân sanat 
projesi ise otelde 
ziyaretçilerin 
beğenisine 
sunuluyor. 


EVDEKİ KONFOR 


LCW Home, yeni koleksiyonuyla yazın 
sıcaklığını kışın da evinde hissetmek 
isteyenlere farklı alternatifler sunuyor. 
Yüzde 100 pamuklu ve sık dokuma 
tekniğiyle üretilen ürünler, insan sağlığını 
ön planda tutuyor. 


İ 


FRANSIZ BİSTROSUNU 
KEŞFET 


Mövenpick Hotels & Resorts, “bistro” ve 
“gastronomi” konseptlerini bir araya 
getiren “Bistronomi” menüsünü 20 Ekim- 
20 Kasım 2017 tarihleri arasında dünya 
üzerindeki tüm otellerinde beğeniye 
sunuyor. 


l m a 
BALAYI HEDİYE 
Hayalindeki düğüne Mövenpick Hotel 
Istanbul'da İtalyan Şef Giovanni 
Terracciano ve ekibi tarafından hazırlanan 
menülerle lezzet katabilirsin. Ayrıca 31 
Mayıs 2018 tarihine kadar 200 kişi ve üzeri 


misafir katılımıyla düzenlenen yemekli 
düğünlerde, balayı da hediye. 


RAHAT SEYAHAT 


Rimowa, hafifliği, dayanıklılığı ve 

: kullanışlılığı ile dikkat çeken dört tekerlekli 
! kabin boy bavulları ile seyahatleri 
kolaylaştırıyor. 


a e GR GR GR EE EE 


STARTFINISM 
IGNITE ISTANBUL 


: SEN DE KOŞ! 

: Puma İgnite İstanbul yarışının dördüncüsü 
bu yıl 1 Ekim'de Caddebostan sahilinde 
kurulacak etkinlik alanında start alıyor. 
Ignite İstanbul, yenilenen 10K parkur 
düzeniyle tüm koşuculara unutulmaz bir 
yarış deneyimi yaşatmayı hedefliyor. 
Kayıt için: pumaigniteistanbul.com 


iğ A 

EMİ 

: FARKLI SEÇENEKLER 

» Renaissance Istanbul Polat Bosphorus 
Hotel'in düğün paketinde; kokteyl, ödüllü 
şeflerin hazırladığı menü seçenekleri ve 


SPA hizmeti gibi birçok seçenek özel 
fiyatlarla sunuluyor. 


HAYALİNDEKİ GİBİ 


Üç farklı balo salonuyla, ziyafet ve kokteyl 
taleplerine göre farklı alternatifler sunan 
Intercontinental İstanbul, hayalindeki düğünü 
gerçekleştirmek isteyen çiftlere hitap ediyor. 


Renaissance Polat İstanbul Hotel, şık ve lüks 
salonlarında yeni evlenecek çiftlerin 
mutluluğuna ortak olmayı bekliyor. Ayrıca 
catering ekipleri ile istenen her mekânda 
davetler düzenleyip, davet sahiplerini ve 
konuklarını en iyi şekilde ağırlıyor. 


DOĞAYA DÖNÜŞ 


Doğa ile baş başa keyifli zaman 
geçirebileceğin Titanic Deluxe Golf Belek'te, 
tatil yaparken bir yandan da golf sporunu 
öğrenerek yeni bir hobi edinebilirsin. 


Kalamış Marina manzaralı Wyndham Grand 
İstanbul Kalamış Marina Hotel'in muhteşem 
terasında, yıldızlar ve yakamoz eşliğinde 
“evet” diyebilirsin. 


İLHAM VERENLER 


BU AY BİZİ KİMLER VE NELER MOTİVE ETTİ? 


MASTER TRAİNER 


CAN BAYIK, TRX Senior 


Course Instructor olarak Stil Editörümüz İrem Arkan 
verdiği TRX dersleri ile yaza doyamamış. 30 yaşına 
dikkatimizi çekmişti. Daha girerken bu kadar fit olması ise 


sonra kendisiyle WH için bir ir ee Kilim ll 
Ni an G©iremarkan 

çekim de gerçekleştirdik. 

Hillside City Club Etiler'de 


onunla karşılaşman mümkün. Mi 


Yönetmenimiz 
Sibel Yeşilçay 

bir yaz insanı 
değil. Sonbaharın 
gelişine sevinse 


TRX ile egzersiz yapmanın, 
bedeni bir makineye 
dönüştürdüğünü söylüyor. Bu alet 


ile kendisinin neler yapabildiğini bile, elektriğini 
görmek için Instagram hesabını çimenlerde 
keşfetmeni öneriyoruz! yürüyerek atmayı 
©bayik.can seviyor. 


©sibelyesilcay 


#womenshealthtr 


Dergimizi etiketleyerek paylaşılmış binlerce Instagram 
postu içinde kaybolmak istiyoruz. Hele kapaklarımızı 
görünce aşırı seviniyoruz. Biz de seni seviyoruz! 


TAKİP. 
ETMEYİ 
SEVİYORUZ 


KİMİ? 


İm mi 
“Her gün yeni fırsatlar, yeni sürprizler Basit olan bazen Amanda Bisk 
getirir. Sen yarın kendin için ne gerçekten de en iyisidir! Proteini G©amandabisk 
yapacaksın? Her sabah uyandığında yüksek bir kahvaltıyla güne 
“korkmasaydım ne yapardım” diye başlayan İpek Otrav, lezzetli Na > ” 
sorup kendinle yüzleşebilirsin.” Pilates tabağına Eylül sayımızı eşlik Yoga Eğitmeni, Egzersiz 
dersinin hakkını veren Diyetisyen ettirmiş. Afiyet ve sağlık olsun. Fizyoloğu, Elit Atletizm Koçu 
Perihan Kılıç'a bu motive edici (©healthyeatingnotes Sence de bu kadın fazla 
paylaşımı için teşekkürler! mükemmel değil mi? 
©dyt.perikilic 679 bin takipçisinin 


hayranlıkla izlediği — Ma 
Amanda, gerçek bir 

başarı öyküsünün kahramanı. Bir zamanlar yaşadığı kronik tükenmişlik 
sendromu nedeniyle çocukluk hayali olan olimpiyat sporculuğuna veda 
eden Amanda, sorunlarının üstesinden gelmeyi egzersizle başarmış. O, 
aslında gerçekten istediğin zaman her şeyi yapabileceğinin canlı kanıtı... 


——. 
“Kendinize kulak verin, ne 
istediğinizi bilin ve kendiniz için 
çabalayın. Kimse sizin hayatınızı 
değiştiremez; ne aileniz, ne 
arkadaşlarınız. Sadece siz 
kendiniz için bir şeyler yaparsanız 
değişebilirsiniz. Hayat başkalarının 
hayatlarını yaşamak için çok kısa.” 
(©simplyfitdays 


Yazı İşleri Müdürümüz 
Pınar Şen, matcha lattesini 
yudumlarken aynı konudaki 
yazımızı paylaşmış. Matbaa 
öncesi onlarca kez okuduğu 

için, her satırını ezbere 

biliyor tabii. 
©pin.. 
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Bastan 
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WOMEN 


SHAMPOO 


TABLET 
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ZIFINLİ!T 
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UNDER ARMCOUR. 


| 


Bandit 3'ün sağladığı mükemmel uyum, 


Konfor ve yastıklama ile 
Koşu performansınızı zirveye çıkarma gücüne sahipsiniz. 


ONLINE ALIŞVERİŞ 


UNDERARMOUR.COM.IR 


G3 /ÜnderArmourTR 
(9) /underarmourturkey 


İSTANBUL AKASYA, BUYAKA, BRANDIUM, D-GYM, İSTİNYEPARK, 
KANYON, MALL OF İSTANBUL, VIAPORT, ZORLU, AOUA FLORYA, 
EMAAR SGUARE MALL, VADİSTANBUL, YAKINDA HILLTOWN'DA 
BURSA KORUPARK 

ANKARA ARMADA, KENTPARK, NEXT LEVEL 

ANTALYA DEEPO OUTLET CENTER 

İZMİR POINT BORNOVA, OPTIMUM 


